قد 
خؤراك پندانی منالان 
Infants 001001‏ 


montada.cc corm 


وەرمًێرانى: سیروان نه حمهد عه‌زیز 


چایسسی دا كسام 
م سالسى 1 


لتحمیلی انوا الكتب راجم: رمنقدی إقرا التقافی 
پراي دانلود کتایهای مختلف مراجعه: «منتدی اقرا الثقافی) 
بۆدابەزاندنى جۆرىھا كتێب.سەردانى: (صنتدی إقرا التقافی) 
0 0 "1 
رقسراء ۱ 
کف 


خوراک پیندانی منالان 


ناوی نوسذر: د. لؤي النوري 

ناوی په‌رتوک: خوراک پیدانی متالان 

ناوی ته‌واوی وەرگێر: سیروان احمد عزیز 
له‌دایک بووی سالی ۱۹۷۲ 

دمرچووی ثاماده‌یی په‌رستیاری 

كۆمپيوتەر: سەيران امین 

چاپ: چاپخانه‌ی ڕەنچ 


نوراک پیدانی سناۋان 


به‌یقیک... 


ل 


...بێ گومان یه کیک ئەھۆكارە سهره‌کی‌یه کانی پێشكەوتنی ھەر کۆمەڵگایەک گرنگى 
دانه به‌ته‌ندروستی مناله‌کانی؛ چونکه مومی ره‌خشاتیو بونیات نەرى گۆڕینى كۆمەلكا 
نوێن.. ه‌ندروستی چاک به‌خوراک پێدانی چاک دروست دەیێت چونکه خوراک پێدانی 
چاک کۆمەک ده‌کات بۆلادان‌و به‌رگری کردن لهو ڕێگا تاریکانه‌ی که پندارزشتنی ده‌بیته 
هوی گومانو وه‌همی نه‌خزشی‌یه سەختە دریژخایه‌نه‌کان. هدروه‌ها كۆمەک ده‌کات بو 
پاراستنو پێگەیشتنى منالآن به‌شیُوهیه کی چاک که پنگه‌یشتنی ناوه‌زی له‌شی دەگرێتەوە. 

بهلأم به‌پنچه‌وانه‌وه خوراک پیدانی ناته‌واو ثه‌و ههورازانه ده‌گریِته بەر که پنگه‌یشتنیان 
دوا ده‌خات‌و ده‌بیته مایه‌ی تهشه‌نه کردن‌و فراوانی نه‌خزشی لەلەشياندا. بوبه كۆمەن 
لەسەريەتى وه‌کو ئەر کیکی پێويست‌و شەپێێراو گرتگی بدات به‌خوراک پێدانى مناله‌کانیو 
ریگایه‌ک فهراهدم بکات که په‌یوه‌ست بی به‌تاینده‌ی ته‌ندروستی مناله کانی‌یه‌وه.. لهوه 
ده‌چیت کرنگی نه‌دان به‌خوراک پیّدانی منال له کومه‌لگای خۆماندا به‌هوی نەزانىيەوە بلت 
یاخود نه‌بوونی هه‌ندی جار دایک يان خیْزانه که نازانن به‌گرنگی خوراک یاخود نانوانن 
خوراکی چاک ههلبژیرن یاخود شیوه‌ی پێدانى› یاخود توانای اماده‌کردنی خوّراکی چاکیان 
نىيە بو مناله کانیان یاخود به‌هوی بێ باکی‌یه‌وه‌یه. لەھەردوو حاڵەتەكەدا.. یه‌کهم مناله‌که 
زەرەرمەند دەبێت چونکه بەد خوراک ده‌بی‌و كەم كەم باری ته‌ندروستی خراپ دەبێ 
چوتکه هیچ نوانایه‌کی ب‌ره‌نگاری نامێنێت بو ڕوو به‌رووبوونه‌وهی لەگەل میکروبه کاندا.. وه 
ده‌توانین بڵێین کومه‌لگا زه‌ره‌رمه‌ندی دووەمە. 

نوسەرى ئەم کتیّبه ههولی داوه زانیاری ته‌واو ببه‌خشیّت له‌رووی خوراک پێدانی 
مناله‌وه. وزه ه‌ندامه‌کانی خوراک و گرتگی‌یان: وه خوراک پیدانی منالو شیرخور لەپاش 
بووتەوە تاکو برینه‌ومن وه خوراک پیدانی سروشتیو ده‌ست کردو چونیی پێدانى› وه بهد 
خوراکیو کیْشه‌کانی بزنهوه‌ی روون بێت لهلای هەمووان. وه ههروه‌ها وەرگێڕیش 
به‌زیانیکی گهوره‌ی زانیوه که كۆمەڵگاكەمان بی به‌ش ياخود بی ئاگابن لەم زانیاری‌یانه. 

د. تارا عبدالله شيخ لطیف 
پزیشکی نه خوشی‌یه‌کانی منالان 


hu 


نراڪ پیدانی منالان 
پیشه‌کی Preface........‏ 


دوا پوژی هه‌موو كۆمەڵيك لهته‌ندروستی مناله‌کانیدایه تمندروستی شاومززهی‌و 
تهندروستی له‌شی, چونکه نه‌وان دروستکه‌ری دوا ڕۆژى ڕۆشن‌و لەسەر نه‌وانیش 
دەوەستێت پیش که‌وتنو بلندبوونی. هسهروه‌ها لسه‌دیارده دیارییهکانی 
کومه‌لگاپیشکه‌وتوومکان زور گرنگی دانه به‌مندالانیو ڕێگا پاکردنه‌ومیه لەبەردەم 
تواناکانیاد! بۆ ده‌رخستنی تووانای له‌شی‌یان له بێگەیشتتندا› ئاوەزىيان له پێشکەوتندا 
ومبه‌هه‌ولی کوی تاکه‌کان به‌رههم دمبیت. به‌زوو پێگەيشتنى كۆمەلگا له ڕێگای 
شارستانیمت بلند. له روانگه‌ی رووناکییری و کارامه‌ییو ئابوورىيەوە.بۆ دروست کردن 
ئاوەزێكى پیشکه‌وتوو و لەشێكى به‌هیز پێويستمان به‌هه‌نديك که‌رسته‌ی سهره‌تایی 
ههیه ئەویش خواردنی چاکە› له‌وه دهمچیّت کهمو کوری له‌پیدانی خواردنسی چاك 
به‌مندالان هی نه‌بوونی بی. لمحه‌ندی شویند! يان به‌هوی لاوازی توانای مادکیه‌وه بئ 
لهو خێزانەدا يان به‌هوی نه‌زانی خیزانو دایکه‌که به‌شلوازیکی جودا. چاکی خواردنی 
جوراو جورو نمزانی پیگه‌ی به‌کارهینانی. بویه مهیه‌ست لەم کتێبەدا به خشینی 
زانیاری سهرهتایی‌یه له‌بارهی خواردنه‌وه بو خیزانه‌کانی كۆمەل به‌شیومیه‌کی جودا 
دایکان که هه‌لدستن به بەشىێكى گه‌ورهی ئەركى كڕین‌و ثامساده‌کردنیو 
پیُشکه‌شکردنی‌خواردن بو خێزان ودله‌پیشان مندالان... 

کزششم کردوه به‌شیومیه‌کی گشتی بابه‌ته‌کان به‌کورتی‌و به‌رونی دهست نیشان 
کرنی لایه‌نه پراکتیه‌کانو دور گرتنی له‌باسکردنی لایهنه تیورکیه‌کان بو ئاڵۆز 
نه‌بوونی نهم زانیارعیه پیشکه‌ش کراوه وصانایی هه‌رسکردنی لەلايەن خوێنەرەومو 
زیاتر هاندەربێت بق وەڵامى پرسیاره پژژنه‌کان لعپوی خواردنی مناڵاتى خیزانهکان. 


ئووسەر 


گرنگی خواردن بۆ ته‌ندروستی مناڵ 
خواردن کاریگه‌رییه‌کی گرنگی دەبێ لهته‌ندروستی مناڵدا. بەشێوەیەكى 
تايبەت له سالی یه‌که‌می ته‌مه‌نی‌دا. و لەقۆناغى گه‌شه‌کردنیدا (سالانی (۰ بۆ 
(۱۲) له‌می‌ینه‌کانداو (۱۲) بو (14) له‌نیرینه‌کاندا). 
له‌شی منال بۆ پیگه‌یشتن و گه‌وره‌بوون پقیٌویستی به‌خواردن هه‌یه؛ هه‌روه‌ها بۆ 


د 


کوکردنهوه‌ی وزه‌یسش که به‌کاری دینسی لەكارە ڕۆژانەكانيدا وەيارىو م 


وربا دعس اس ین ا 
مناڵێك که به‌یاشی خوراکی پی‌بدریت لەشى زژر هاوسه‌نگ دەبێت‌و دهم 


چاوی شادو پیکنه‌نیناری‌و خه‌ویی تارامو بهبه‌رنامه دمبی لەگەل ئەوەشدا 


خواردنی چات ارمه‌تی چاکی لهش دەدات بۆ دروستکردنی به‌رگیری واته توانای 
به‌رنگاری کردنی نەخۆشىيە جوراو جۆرەكان› چونکه ده‌رکه‌وتووه که مردووه‌کان 
له اکامی نه‌خزشیه‌کانی (سوریِژه )وه (کزکه‌ی که‌لمشیری) زؤر به‌زری زياد 
ده‌کات لهو منالانه‌ی که ناته‌واوی خۆراكى يان هتیّه. هه‌روه‌ها ئالودەبوون زياد 
دمبی لایان وه‌کو (هه‌وکردنی سییه‌کان)وه (گوی‌ی ناوهراست) (0085005018)... 
هتد سهرکه‌وتن لەتێر کردنی منال له‌سهر ئەوەدەوستێت. که چەندە هاوکاری 
لەنێوان دایكو مناڵەكەيدا همه‌بی‌و تیکه‌یشتنی سوزیان همبن ئەنێواندا به‌لکو 
خواردنی چاك په‌یوه‌ندی له‌هه‌فته‌کانی یه‌که‌مدا دروست ده‌کات له‌نیوان دايكو 
منالدا خوراد پیّدانی مانالان به‌شیوه‌یه‌کی چاك‌و ده‌ست نیشانکراو لەھەر 
کومه‌لگایه‌کدا ناماده‌کردنی نه‌وهدیه‌کی لش ته‌واو ناوهز دامه‌زراو له‌پیگه‌ی پیاو 
ژن بو دروست کردنی ولات‌و گه‌شه‌کردنی دواڕۆژى. 
*ئەندامەكانى خوراك : 

مرۆف خواردنی جوراوجور ده‌نزشیو؛ لیزانی تیدا به‌کار ده‌هیّنی بق 

هاندانی خوی بۆ نو خواردنه بۆ ه‌وه‌ی بیکات به‌مایه‌ی خزشی لای هه‌ندی وه 


/ 


خهراگ پیدانی منالان د 
لەگەل نه‌وه‌شدا خوراکی مرۆف له‌سی به‌شی سەرەكى پێك هاتووه. نه‌ویش 
(پروتین) و (شیرینی) و (چه‌وری)یه. وه هه‌نديّك مه‌ودای تر که به‌شیوهیه‌کی كەم 
وەردەگسیرێت بهلام پویسته وه‌کو (یتامیضه‌کان ) و (کانزاکان) وه ماده 
سهره‌کییه‌کان که لەش پپویستییه‌تی به‌بڕێك که بگونجی لەگەڵ تەمەنو قزناغی 
پێگەیشتنیدا› هه‌روه‌ها به‌گویره‌ی جولانه‌وه‌کانی له‌شی. 

* پرۆتین: مه‌وادیکی سەرەكىيە که لەش ناتوانێت دروستی بکات له‌مه‌ودای 
` تر› وه زۆر پیُویسته بق دروست کردنی خانه‌کانی له‌ش‌و کاره‌کانیان بق چاك 
کردنه‌وه‌ی لەدەستچووەكان له‌ناکامی کاری ڕۆژانەىدا› وه منالان بهثه‌ندازه‌یه‌کی 
زیساتر پیْویستیانه تاکو پیگه‌یشتوان چونکه له‌شیان لسه‌کاتی گه‌شه‌کردنو 
_ گمیرهبووندایه. 
ب . وه ٩‏ چاوگانه‌ی که ده‌وله‌مه‌ندن مادە جاوه نازه‌لی‌یه‌کانن 
درز 2۷ وه ثهی سهرچاوگانه‌ی که دەوا ن بهم یه سهرچاوه ئاژەڵىيەكانن 
- / وهکو (شير)› (کهره) (هیلکه). (گزشت» گزشت وه‌کو گزشتی (مانگا) و (مَةر)و 
(ماسی)و (مريشك). نه‌مانه به‌پرزتینی ته‌واو دەژمێردرێن به‌بنه‌ی بونی هه‌موو 
ترشییه فه‌مینی‌یبه بنه‌مایی‌یه‌کانهوه تیایدا (الأمحاض الأمنيسة الأساسية). 
ههروه‌ها سهرچاوه ووه‌کییه‌کان وه‌کسو (پاقله) و (نتۆك) و (نيسك)و میوه 
وشکه‌کان وه‌کو (گوین و (بادەم)› هه‌موو ترشی نه‌مینی‌یه‌کان تیدا نی‌یه بهلام 
سهرچاوهیه‌کی هه‌رزانن تا راده‌یه‌ك. 
* شیرینییه‌کان: 
مه‌ودایکه وزه‌ی پیویست دهدات به‌له‌شی بو کاره زیندووه‌کانی ناوهوهو 
جولانه‌وه‌کانی. ئەم مه‌واده لهدانه‌ویله‌کان دەست دەکەوێ وه‌کو گه‌نمو لموانه‌ی 
ای دروست ده‌کریٌن. وه‌کو (جو)و (که‌نمه شامی) و (كاڵەك) و (تری) وه سموزه 
وه‌کو (چەوەندەر) و (په‌تاته) و بەرھەمى ثاژه‌لی وه‌کو (هه‌نگوین). 


افو بیج یجید یس لیم لاك دان سنل 

چەورییەكان: 

ئەم ماده‌یه سهرچاوه‌یه‌کی گرنگی وزه‌ی له‌ش پێك دێنێ› که لەش به‌شیکی 
زفری وزه‌ی ل دروست ده‌کات که بهریژه‌یه‌کی ززرتر له‌وه‌ی که له‌شیرینی‌و 
پرزتین دروست ده‌کات. لەگەل نه‌وه‌شدا که مه‌وادی پیویستی له‌شی ف 
وەردەگیرێت تامیکی زور خوشیش دهدات به‌خواردن که نیشتیهای مرۆف زیاتر 
ده‌کاته‌وه بۆ خواردن. ئەم ماده‌یه له‌شیرو که‌ره‌ی دروست کراو له (مارچین) و 
چه‌وری ئاژەڵو ڕۆنى رووه‌کی که به‌کار دێت بۆ چیشت لینان وه له‌پزنی 
زه‌یتون و ڕۆني کونجی و زه‌ردینه‌ی هیّلکهو که‌ره‌و گۆشتى ماسی‌و گوێزیشدا 
هه‌یه. 

*فیتامینه‌کان: 

ئەو مادانه‌یه که لەش به‌رٍیژه‌یه‌کی كەم پنویستییه‌تی لەگەل ئەوەشدا 
پیویستن بۆ کاره زیندووه‌کان‌و پیگه‌یشتنی له‌شی بزیه ئەگەر كەم بیّت له‌خواردنا 
ده‌بیْته مایه‌ی کورتی پیگه‌یشتن يان کارکردن يان پیشکه‌وتن‌و جولأنه‌وه‌یان 
به‌رگیری نه‌خوشی هه‌نديّك يان هه‌مووی وه گرنگ ترینیان ئەمانەن: 

*فیتامین ۰۸ ۱ 

. بووتی گرنگه بو توری چاو و عههسه‌ی چاو و بق پیستو بق شانه 

داپزشهره‌کانی قولگه‌ی له‌ش وهکو دەزگا هه‌رس. نهم فیتامینه له‌ناو پزنی 
جگه‌ری هه‌نگ‌و زه‌ردینه‌ی هیّلکه‌و (شیرودروستکراوه‌کانی). و ه‌گژوگیا کاندا 
گەزەر و هه‌ندی سه‌وزه‌و میوه؛ ناته‌واوی ئەم فیتامینه دهبیّته مایه‌ی وشك 
بوونه‌وه‌ی گلیّنه‌ی چاوو وه هه‌ندی جار دهبیْته هی لەدەست دانی چاو و ده‌بیته 


مایه‌ی لاوازی بینین (شهوکویُری) و ووشك بوونه‌وه‌و رهق بونی پێست. 
ˆ فیتامین 0: 


نهم فیتامینه پنویسته بو پنگه‌یشتنی نیْسك‌و ددانه‌کان‌و ڕەق بونیان؛ شهم 
فیتامینه له‌ناو پزنی جگه‌ری هه‌نگق زهردینه‌ی هیْلکه‌وو جگه‌رو ماسی دا ھەيە 


۳ 


فسهراک يداني منال سس سس " 
شایانی باسه پێستی منال دەتوانێ دروستی بکات ئەگەر تیشکی خوری 
بهرکه‌ویت به‌راسته‌وخویی چونک» شوشهی په‌نجهره‌کان به‌رگیری له‌هاتضه 
ژووره‌وه‌ی تیشکی له‌سه‌روی به‌نه‌وشه‌ییوه ده‌که‌ن که به‌شیکه له‌تیشکی خور 
پیست لەڕێگەیەوە فیتامین ((1) دروست ده‌کات ناته‌واوی فیتامین ((1) دمبیّته 
مايه توش بوون به‌نه‌خوزشی (کوساح) که بریتی‌یه له‌لاواز بوون‌و پەق بوونی 
ئێسدو مانهوه‌ی بهلاوازی لەگەل ئەوەشدا كۆتايىيەكانى ده‌ناوسی. و تیکچونی 
جه‌سته‌یی دروست دهبی (تشوه) له‌قاچو ده‌ستاو جومجومه‌و حه‌وز هاوکات 
لەگەل درهنگ پیگرتن يان پزیشتن‌و کهم بوونه‌وه‌ی (کالیسیومی) خوین که دمبیته 
مایه‌ی ڕەق بونی ته‌نافه‌کانی دەگ (تشنوج) و دەست‌و قاچو هه‌ندی جار تێك 
چوون واته (جولانه‌وه بی‌ویست) که له‌په‌رکهم دەچێت. 

«فیتامین 6: 

لیتامینیکه شانه جیاوازه‌کانی لهش‌و لوله خوینینیه‌کان بەشێوەيەكى تايبەت 
پیویمستییه‌تی. (ن))ل ناو میوه تازه‌ک‌اندا هه‌یسه وه‌کسو پرتسه‌قالو لیمسوو 
ترشی‌یه‌کانی ترو تری‌و له سه‌وزه‌دا وه‌کو ته‌ماته‌و پیازی سه‌وز. ومسوده‌کانی 
نهم فیتامینه نویه گهر هه‌لگیری له‌ناو دەچێت بەگەرما بزیه سود وهرناگیریت 
ل‌کوشراوی میوه‌ی هەڵگیراو يان له‌قوتو کراو وه‌کو سهرچاوهیه‌کی فیتامین (©) 
شایانی باسه هیچ به‌لگه‌یه‌کی زانستی نییه که زور خواردنی دەبێ به‌مایه‌ی 
به‌رگیری ههلامهت و هه‌وکردنی ده‌زگای هه‌ناسه‌دان (200101©010))و RespIratary)‏ 
0 يان ههندیّك نه‌خوشی درمی" تر. وه که‌می نهم قیتامینه دمبی به‌مایه‌ی 
نەخۆشى (الاسقربوط) ناته‌واوی‌یه له‌پنگه‌یشتنداو دروست بوونی پژانی خوینن 
له‌زیر پیستداو له‌زیر داپزشهری نیس کدا (پەرەدەيەكە ئێسك داده‌پوشسی)و 
دروست بونی كەم خوینی (فقر الدم) نهم نەخۆشىيە زور به‌که‌می ده‌بیری 
له‌منالاندا که شیری دایکیان ده‌خون. 


P1‏ وراه پیدانی مف‌ال 

+فیتامین 81: 

نهم فیتامینه لهو دانەوێلانەدا هەیە که تویکه‌که‌ی لى نه‌گیراوه‌ته‌وه وەكو گەنمو 
جوو برنج وه هيّلکهو شيرو پاقله‌و جگه‌رو ماسی‌و گوێز. ناته‌واوی ئەم فیتامینه 
دەبێته مایه‌ی لاواز بوونی ئیشتیها و پنگه‌یشتن‌و هه‌وکردنی ده‌ماره‌کانی 
دموروبه‌رو کزبوونی دل. 

*«فیتامین 82: 

ئەم فیتامینه‌ش ھەر لەسەرچاوەكانى (,3)د! ههیه که‌می نهم فیتامینه دەبێتە 
مایه‌ی شه‌قبردنی گوشه‌ی دهم و وشك بوونه‌وه‌ی لو لەگەل لاوازی بینین‌و 
سووربوونه‌وه‌ی چاو. 

*النیاسین: 

نیاسینیش لهو دانه‌ویلانه‌د! ههیه که تویُکی لى نه‌گیراوه‌ته‌وه وه‌کو نانی جۆو 
ماسی‌و گزشت‌و هیْلکه‌و شیرو میوهو پاقله. که‌می ئەم فیتامینه دهبیّته مایه‌ی 
ههوکردنی ده‌ماره‌کانو كەم خوێنی و سك چوون و لاوازی توانای ناوه‌زی (عقلی)- 

+فیتامین 86: 

نهم فیتامینه له‌جگه‌رو گۆشت‌و ماسی و شیرو دانه‌ویله توێك داره‌کان‌و پاقله‌ی 
هاڕاو (فول السودانی)دا همیه. 

فیتامین 812 : 

مادهیه‌کی پیویسته بۆ دروست کردنی خانه سوره‌کانی خوین بو زیندووی 
هه‌نديك دەزگا ده‌ماری‌یسه‌کان (575000--1677005) (د13)لەجگەرو گوشستو 
مريشكو مامسی و شیرو هیّلکهو كەرەدا هه‌یسه که‌می ئەم فیتامینه لای 
پووه‌کییه‌کان ده‌بینری‌و دەبێت به‌هزی كەم خویّنی پيسەك (فقر الدم الخبیث) و 
هه‌وکردنی دهماره‌کان. 


وراک پندانسی سنال سس bh‏ 

«فیتامین >1: 

لەش پیویستییه‌تی بق دروست کردنی هه‌ندی نه‌ندامی خه‌سکری خوین. 
که‌می ()دەبێته مایه‌ی پژانی خوێْن لەڕیخۆڵەکان يان پێست (&)لەسەوزە 
په‌ره‌یی‌یه‌کاندا هه‌یه وه‌کو سىپێناغو له‌هانه‌و سلق بەئەندازەيەكى كەم وه 
لەزەردێتەی هیلکه‌و شیردا هه‌یه. 

*کانزاکان : 

مرۆف پیویستی به‌هه‌ندیّك کانزایه‌که دەبێت له‌خواردنه‌که‌یدا ببێت› چونک 
ده‌چیْته ناو دروستکردنی چه‌ند به‌شیکی تایبه‌تی له‌ش له‌وانه (کالیسیوم) که 
له‌نیّسك و دداندا هه‌یه و هێزو ره‌قی‌یان پێ ده‌به‌خشیّت هه‌روه‌ها په‌یوه‌ندی هه‌یه 
به‌خه‌ست بوونه‌وه‌ی خوین‌و گرژبوونه‌وه‌ی ماسولکه‌کان. سهرچاوه‌کانی نه‌مانهن 
شير له‌ژماره‌ی یه‌که‌مدا؛ ماسی و سهوزه په‌ره‌یی‌یه‌کان وه‌کو سلق‌و خه‌س‌و 
سپێناغ. که‌می ئەم ماده‌یه دهبیْته مایه‌ی لاوازبوونی ئێسك‌و ددانه‌کان. (ئاسن) که 
له‌ماده بنه‌مایی‌یه‌کاندا بۆ دروست کردنی «عموگلوّبین که له‌ناو خانه‌کانی خویّنی 
سووردایه. و کاریگه‌رییه‌کی گرنگ هه‌یه له‌کاری گویزان»وه‌ی نوکس ین بسق 
خانه‌کانی له‌ش. که‌می ئەم کانزایه دەبێتە مایبه‌ی كەم خویّنی (۰)۸0۵6۳۵ 
سهرچاوه‌کانی : زه‌ردین»ی هیّلکهو گۆشت‌و میوه وشکه‌کان هه‌روه‌ها سهوزه 
په‌ره‌یی‌یه‌کان وه‌کو سپیناغ‌و وشکه‌کان وه‌کو فاسولیا و له‌نانی جوو خورماو 
بادەمو گوین. 

*یواد: 

ئەم کانزایه لەش پپویستییه‌تی به‌رٍیژه‌یه‌کی كەم لەگەل نه‌وه‌شدا پپویسته بق 
دروست کردنی هورمونیکی گرنگ لەلەشدا که هورمونی رژینی دهره‌قی‌یه که 
ریکضه‌ری هه‌ندی جولان‌وه‌ی گرنگی له‌شه وه‌کو پیگه‌یشتن» سهرچاوه‌کانی:. 
ماسی و خواردنه ده‌ریایی‌یه‌کان‌و جگه‌رو پاقله‌و بادەمو گوێز. نا ته‌واوی نهم 
کانزایه ده‌بیته مایه‌ی ناوسلانی پزینی دەرەقى له‌گه‌ردندا. 


: 


و سس سس فنهواط بێدانس منال 

*قسفور: 

ده‌چیته نیو بنه‌مای نیسكو ددان‌و هه‌ویُنه گرنگه‌کانی له‌ش: سهرچاوه‌کانی: 
شیو کهره‌و زه‌ردینه‌ی هیّلکه‌و ماسی و میوه وشك کراوو سه‌وزه. 

«سودیوم: 

ده‌چیته ناو بنه‌مای خویّن‌و شله‌مه‌نی شانه‌کان» سهرچاوه سهره‌کی‌یه‌که‌شی 
خوی‌ی خورادنه ههروه‌ها لشیرو هیلکه‌شدا هه‌یه. 

*+پوتاسیوم: 

ده‌چیته نیو بنه‌مای خانه جیاوازه‌کانی له‌ش همروه‌ها ده‌چیته نیو پیکهاته‌ی 
هه‌نديك میوه (ادا[۲۱)وه‌کو تری‌و خورماو هه‌نجیرو موز و سه‌وزه (09اهاع۷) 
وه‌کو ته‌ماته. 

۰ ۰ ۳۹ 
سه‌رچاوه‌کانی وزه‌ی لهش : 

لەش پپویستی بهوزه ههیه بو ثه‌نجامدانی کاری پزژانه‌ی وه‌کو پیویستی 
ئۆتۆمبيل به‌به‌نزین يان شه‌مه‌نده‌فه‌ره به‌کاره‌یا؛ نه‌مه‌ش به‌تاووزه (سعره الحراریبه) 
دەپێورێت› خواردنه‌کان جیاوازیان هه‌یه لهو بره وزه‌یه‌ی که دەيىدەن به‌له‌ش 
تیایه‌تی که هیچ تاووزه‌یه‌کی تیدا نيه وه‌کو ناو و کانزاو فیتامینه‌کان بهلام 
شیرینی‌یه‌کان سه‌رچاوه‌یه‌کی دموله‌مه‌ندی وزهن وه‌کو په‌تاته‌و گه‌نمه‌شامی و نانو 
ثه‌و شتانه‌ی که له‌گه‌نم دروست ده‌کری. هه‌روه‌ها چه‌ورییه‌کان دوو به‌رانبه‌ری ثه‌و 
وزه‌یه دەدەن بەلەش که شیرینی دهیدات ئەگەرچى نه‌ندازه‌کانیشیان وه‌کو يەك 
بێت: نمونه‌گانیشی په‌نیرو پنی پووه‌کی و ناژه‌لی‌یه‌کانو قه‌یماغ. بهلام خورادنه 
ناژه‌لی‌به‌کان و گزشت و مريشك‌و ماسی‌و هیْلکه‌و كەرە لەگەڵ ئەو پرۆتينەش که 
تیّیدایه هه‌ندیکی زر چه‌وری تیْدایه بویه بەسەرچاوەيەكى ده‌وله‌سه‌ندی وزه 
ده‌ست نیشان ده‌کرین سموزه‌کان جیاوازیان هه‌یه لهوزه داری‌یه‌کی زور وکو 
په‌تاته تاکو ناوه‌ندی‌یهکان وه‌کو نوك‌و چه‌نه‌وهرو گەزەر وزه که‌مه‌کان وه‌کو 
خه‌س و له‌هانه و قهرنابیت و باینجان‌و ته‌ماته. 


۷ 


e 


ضوراط پیدانسی منال 
خوراك پیدانی سروشتی شیر خور: 


گرنگیدان به‌خوراك پیدانی شیر خوران به‌به‌شیکی زؤر گرنگی پێ گه‌یاندنی 
دەژمسێردرێت› له‌سالی یه‌کهمی پیگه‌یشتنی زور تیه لەلەشيدا بەتايبەت 
له‌میشکیدا که پزویسته بگاته پنگه‌یشتنیکی چاك به‌خواردنیکی چاك. منالی 
باش خوراك به‌ته‌نها شیّوه‌و له‌شی جوان نی‌یه به‌لکو شادو پیکه‌نیناویه‌و خه‌وی 
ئارامە به‌پنچه‌وانه‌ی نه‌و منالانه‌ی که باش خوراکیان پینه‌دراوه زور ده‌گرین‌و زوو 
هه‌لده‌چن و كەم ده‌خه‌ون‌و نیگه‌رانن‌و له‌هه‌مان کاتدا منالی باش خوراك کله‌متر 
لمرنگه‌ی توش بوونی نه‌خوّشی‌یه درمی‌یه‌کاندایه ئەگەر توشیش ببی که‌متر 
دەمێنێتەوە له‌له‌شیداو که‌متر ماك (مضاعفات) دروست ده‌کات. نهم وته‌یه‌ش 
لەسەر نه‌خوشییه جوراوجوره‌ک ان دەسەپێنرێت وه‌کسو (سوریژه) که 
به‌نه‌خوشییه‌کی اسان دەژمێردێت بق منالی باش خوراك بهلام منالی خوراك 
ناته‌واو نه‌خوشییه‌که زور سه‌خت دەبێ له‌لای لهریگه‌ی ماکدایه (مضاعفات) و 
هه‌ندی جاریش مردن. 

چون خوراك بدهین به‌ شیر خور؟ : 


خوراکی سروشتی‌و بێ هاوتا به‌بی بچوکترین گومان شیری دایکه. که دابین 
کراوه بۆ ئەم معبه‌سته وه‌کو چون شیری مانگ بۆ گوێر وه شیری هوشتر بق 
به‌چکه‌که‌ی. و پیکهاته‌که‌ی گوراوه به‌گویره‌ی پیویستی نه‌و ناژه‌له: شیری دايك 
ناماده‌یه له‌هه‌موو کاتیکدا. وه‌دانی مه‌مك به‌منال بو نه‌وه‌ی بیمژی روداویکی 
سروشتی‌و دروسته؛ مه‌مك به‌شیکی دایکه بق شیردان به‌مناله‌که‌ی وه به‌هیچ 
شێوەیەك لمبنه‌مادا هزکاریکی جنسی نی‌یه وه‌کو هه‌ندی بزچوون و وێنای مهله 
ده‌ری دهبری. دايك ئەزۆر كۆمەڵگايەكدا شه‌رمه‌زار نابێت له‌دانی مه‌مك به‌مناله‌که‌ی 
لەھەر جیگایه‌کدا بی. بەام شه‌رمه‌زاری له‌هه‌ندی کوّمه‌لدا دروست ده‌بی وه ثه‌مه 


ده‌توانریت زال بێت به‌سه‌ریدابه‌ناماده‌کردنی ژوری تایسه‌ت بۆ شیردان بان 


۸ 


۳۴ س -حمسمسسمسسسىس ن هراتت پیدانسی منسال 
پوشینی جلى تایبه‌تی شیردان که بتوانێت شیر بدات به‌شیر خوره‌که‌ی به‌بی 
نه‌وه‌ی هیچ شویْنیکی له‌شی دهرکه‌ویّت تەنانەت بتوانیت ئەم کاره له‌جیگه‌یه‌کی 
گشتی يان چیشتخانه‌یه‌کدا ثه‌نجام بدات› پیکهاته‌ی شیر: پرزتین‌و شیرینی و 
چه‌وری تیدایه به‌نه‌ندازه‌یه‌کی دیاری کراو بۆ منال وه رِیگه نی‌یه بو دزینهوه‌ی 
ههله له‌پیکهاته‌که‌یدا. لهوه ده‌چیّت له‌وه گرنگتر نموه بێت شير بۆ خوی پاکه له 
به‌کتریای نه‌خوشییه‌کان و منال توشی نابیت چونکه له‌مه‌مکهوه دەڕژێتە نیو 
ده‌می مناله‌که به‌یی ده‌رکه‌وتن له‌ده‌ورویه‌ری دهره‌وه‌ی . وه ئەمە تاقیکردنهوهو 
لیکولینه‌وه‌کان سه‌لماندویه‌تی که هو منالنه‌ی شیریان لەلايەن دایکه‌وه بق دابین 
ده‌کری که‌متر لەڕێگەی نەخۆشىيە درمی‌یه‌کاندان. به‌تایبه‌ت هه‌وکردنی ڕیخۆڵەو 
هه‌وکردنی لوله‌کانی هه‌وا. پاکی شیری دايك له‌میکروبه‌کان ته‌نها هزکاری كەم 
توش بوونی شير خور نىيە به‌درمه‌کان به‌لکو هوکاری گرنگ تری ههیه که بهم 
تازه‌کیانه دمرکه‌وتووه. شبری دایسك بهرگیری ده‌دات به‌منال دژی نەخۆشىيە 
جوراوجوره‌کان وه پارنزگاری لهفایرزسه‌کان ى ده‌کات ههروه‌ها دمرکه‌وتووه نهر 
منالانه‌ی که شیردانی سروشتی‌یان به‌رده‌که‌ویت که‌متر له‌ریگای توش بووندان 
لەنەخۆشىيەكانى (نه‌کزیما)و نه‌خوشییه‌کانی خورانی (الحساسیه) ده‌زگای 
ههرس کردن. دايیكێێضك که شير دهدات به‌مناله‌کی له‌مه‌مکی‌یهوه هه‌ست 
بەڕەزامەندى ده‌کات چونکه کاریکی پێويیست‌و گرنگی نه‌نجام داوه‌و ززری 
لەلەشى داوه بەمناڵەکەی ئەوەشمان لهیاد هچیت یردان جدستال مه مکموه ای 
به‌بهرده‌وامی نهم ڕێكخستنه دروست ناکات زور ل‌کومه‌لگاکان که دووریان گرت 
بو ماوەیەك له‌شیردان به‌مناله‌کانیان به‌شیوه‌یه‌کی سروشتي کهم. كەم گەڕانەوە. 
رٍیژه‌ی نه‌و دایکانه‌ش زور بووه که شیر دەدەن به‌مناله‌کانیان زور بونێكى ديارو 


به‌رده‌وامه. 


نوراک پیدانی ,غص غغك مظ 


کەی ناماده‌یی دروست دەبێ بو شبردان؟: 


سروشت ده‌ست به‌ناماده‌کردنی مه‌مکه‌کان ده‌کات بۆ شیردان له‌مه‌ودای 
دوگیانی‌دا که نه‌ندازه‌ی زياد ده‌کات‌و ره‌نگی گۆى مه‌مکه‌کان و ده‌وروبه‌ری تاريك 
ده‌بنته‌وه همروه‌ها له‌هه‌فته‌کانی کوتایی دوو گیانیدا ده‌ست ده‌کات به‌ده‌رکردنی 
چه‌ند دڵۆپەيەك که شله‌یه‌کی زه‌ردی خه‌سته که به (لبا) ده‌ناسریت. 

دەبێ دوو گیان ناماده بکریّت له‌پووی ده‌روونی‌یه‌وه لەلايەن پزیشکه که‌یه‌وه 
يان ڕێنماکەرەکەیەوە لپووی گرنگی شیره‌که‌یه‌وه وه‌کو خۆراكێك بۆ مناله‌که‌ی که 
لهد ايك دمبی هه‌روه‌ها بۆ سودی نه‌و گورانکاری‌یانه‌ی که روو ده‌دات له‌له‌شیدا وه 
ده‌بی مه‌مك هه‌لبه‌ست لهبه‌ربکات که تایبه‌ته به‌دووگیانه‌وه. بۆ خولادان يان دمرباز 
بوونی چه‌مانه‌وه‌ی مه‌مك به‌سه‌ری خویدا که له‌وه ده‌چیت ببیّت به‌هوی به‌ستنی 
لوله‌کانی شیر ئەم مه‌مك هه‌لبه‌سته زیاتر گه‌وره‌یه‌و هه‌لواسه‌ری شانی پیوه‌یه 
ناوی هه‌یه که توانای مژینی نه‌وه‌ی هه‌یه که مه‌مك دهری ده‌کات له «لبا). 


ههروه‌ها دايك دهبی گوی مه‌مکی به‌پاکی رابگیریت واته به‌به‌رده‌وامی بیشوات 
به‌ئاوی پاك به‌بی به‌کارهینانی سابون يان پاکه‌ره‌وه‌کان (المعقمات). دووگیان 


دەبێ فیری چونیه‌تی دزشینی مه‌مك ببی پێش متال بوون نه‌ویش به‌گوشلینی 


۱۰ 


کو سس نوراک پندانسی منال 
مه‌مك له‌نیوان ھەردو دەست به‌شیوه‌یه‌ك که په‌نجه گه‌وره‌کان ڕووبەڕووى يەك بن 
وه په‌ستانیان لەسەر سورایی ده‌وری گوی مه‌مك بی يان له‌پشته‌وه راسته‌وخق 
بهره‌و سنگی هم کاره دووباره بکاته‌وه به‌هه‌موو لاکانی مه‌مکیدا بۆ ماوه‌ی دوو 
چرکه ڕۆژی دووجار له‌کاتی دوو گیانیدا. تلبینی؛ نابێت په‌ستان بخریّته سەر 
گوکانی مه‌مك. 


شیوه‌ی ژماره (۲) 
چزنیتی دزشینی مەمك 


1 


ضوراک $ ق عنالل س mn‏ 
دوو گیان له‌سه‌سریه‌تی ئاگادارى شیوه‌ی سەر مه‌مکه‌کانای ببیت که ئەگەر 
له‌نه‌ندازه‌ی خوّی پانتریبوو يان چوو بووه ناوهوه دەبێت پزیشسکه‌که‌ی ناگادار 
بکات چونکه له‌وه دەچێت هه‌ندی راهیْنانی بۆ بنوسیّت يان به‌کارهیْنانی قه‌لغانی 
گوی مه‌مك که نیو توپیکی شوشه‌یی سەر به‌ستراو و سافه‌و کونیکی له‌ناوه‌راستدا 
ههیه‌و گوّی مه‌مك ده‌چیته ناودوه‌ی . ئەم قه‌لغانه به‌شیوه‌یه‌کی ناسایی لەژێر 


مه‌مك هه‌لبه‌سته‌که‌وه داده‌نریت. 


شیوه‌ی ژماره (3 ) 
قه لفانی گوی مه‌مك 


وه ئەگەر ئازارێك يان سووربوونەوەیەك ئەمەمكدا بینرا که لهوه ده‌چیست 
هوکاره‌که‌ی هه‌وکردن بێت پیُویسته پشت گوی نه‌خریت و سه‌ردانی پزيشكد 
بکرێت بۆ چاره‌سه‌رکردنی بو نه‌وه‌ی کار نه‌کاته سەر به‌کارهینانی بق شیردان. 
ههروه‌ها دووگیان دەبێت گرنگی به‌خواردنی خوی بدات به‌شیوه‌یه‌د كه 
خواردنه‌که‌ی جوراوجور بێت‌و به‌شیکی زر پرزتینی تیدا بت وه‌کو: هیّلکه‌و 
گوشت و مريشكو ماسی و ههندێك شله‌مه‌نی بخوات‌وه بسق شکاندنی 


4 سس نوراک پندانسی منال 
تینویه‌تی‌یه‌که‌ی» شیر هه‌ندیکی باش کالیسیومی تیدایه بهلم ئەگەر حەزى له‌شیر 
نه‌بوو دەبێت هەندێك حەب به‌کار بهیْتی که دوو ملی گرام کالیسیومی تیدا بێت 
وه ئەمە له‌ثاماده‌کراوه‌کاندا هه‌یه لەگەل قیتامین ())و (0) هه‌ردووکیان گرنگن بو 
دایکی دووگیان. 


شیوه‌ی شیر پیدان له مه مکدوه: 


شير پێدان له‌مه‌مکه‌وه کاریکی سروشتییهو نه‌نجام دراوه لەلايەن دایکانه‌وه 
لپژژی دروستبوونه‌وه اسان شى کردنه‌وه‌ی له‌وه‌ده‌چیّت که سودبه‌خش بیّت بق 
لادان لەهەندێك هعله‌و کیٍشه‌که دایکه تازه ئەزمونەكان پووبه‌پووی دهبته‌وه دایکی 
دیزان ماوه‌ی شیردان به‌ماوه‌ی تیکهل بوون ده‌زاننشت له‌گهل مناله‌که‌یدا وه 
حه‌سانه‌وه‌ی وه بەئەركێك يان کاریکی قورسی نازانیت‌و به‌بیزارییه‌وه ثه‌نجامی 
بدات بویه لهسه‌ریه‌تی خۆی بو ناماده بکات له‌پووی ده‌روونی‌یه‌وهو له‌له‌شی‌یه‌وه‌و 
هزری‌یەوە› و دور بگریت له‌هه‌موو کهمو کورییهکی مالسه‌وهو كێىشەكانىو 
به‌حه‌زو وویسته‌وه پووی تیبکات بو گوزه‌راندنی کاتیکی چاك‌و خۆش لەگەل 
متاله‌که‌یدا شایانی باسه سه لمیْنراوه به‌شیوه‌یه‌کی زانستی که باری دەروشى 
دايك له‌گکاتی شیزداندا کاریگه‌ری‌یه‌کی گرنگی هه‌یه له‌سهرکه‌وتنی شیردانه‌که. 
وه نه‌و دیاردانه‌ش که به به‌رپرسیار دانانرین له‌ته‌ندروستی منالدا بان شیوه‌ی 
يان نه‌ندازه‌ی له‌وه ده‌چیّت هه‌مووی هی كەم شیری بێت› شیردان بهم شیوهیه 
دەبێست دایسك له‌سه‌رکورسسییه‌کی چاك دابنیشی به‌شیوه‌ی خاوبوونهوهو 
حه‌سانه‌وه‌یه‌کی ته‌واوی لەشى› چونکه ئەگەر به‌شیکی له‌شی له‌ناره‌حه‌تیدا يا 
له‌نازاردا بوو به‌هوی خرایی دانیشتنه‌که‌یه‌وه نه‌و کاته کاریگه‌ری دەبێت لەسەر 
شیردانه‌که‌و که‌می ده‌کاته‌وه دايك دەبێت مناله‌که‌ی به‌سوزو ناسکی ئەسەر ده‌ستی 
بگریت به‌شیوه‌یه‌ك سهری که‌وتبیّته سەر قورانیسکی و پشتی پان بووببیّته‌وه 


رز 


خراك پیدانسی مضال سس " ¦ 
به‌سهر دەستىدا وه دەبێت نازاد بێت له‌جولانه‌وه‌دا بمیی به‌ستنه‌وه‌ی به‌جل‌و 
به‌رگ‌و پێچەر (قومات). 


۱ شیوه‌ی ژماره )٤(‏ 
شیوهی دايك‌و مناله که له‌کاتی شبرداندا 


ههروه‌ها شير دەر دەبێت به‌ده‌سته‌که‌ی تری مه‌مکی خزی بگریت‌و دروست 
کردنی په‌ستان به‌قامگه‌کانی دروست بکات له‌سه‌رو خوارهوه‌ی سووری‌یه‌که‌ی 
دهوروبه‌ری گوی مه‌مکی بو به‌رگیری کردن لهبه‌ستنی کونی لوتی مناله‌که‌ی 
له‌کاتی شيردانەدا. 


شیودی ژماره (۵) 
دور خستنه‌وه‌ی مه مك 
له‌لوتی شیرخور له‌کاتی 
شبرداندا 


1۶ : 


وو ضهراک پیدانی مضال 

وه گزی مه‌مکی پووبکاته ده‌می شير خۆرەکە بەبێ ئەوەی فشاری ههبیت بق 
دەمى› په‌لکو خستنه سەر لێوێكى سوود يان له‌سهر گنای نزيك گوشه‌ی ده‌می 
بو نه‌وه‌ی ده‌می بکاته‌وه به‌کاریکی ثینعیکاسی (واته وەلام دانه‌وه له‌لایسه‌ن 
مناله‌که‌وه). وه کاتیّك مناله‌که وازدینی له‌شیر خواردن دایکه‌که له‌سهریه‌تی 
بیگوێزێتەوە بۆ مه‌مکه‌که‌ی تری‌و پال خستنی له‌سه‌رده‌سته‌که‌ی تری به‌هه‌مان 
شیوه هه‌روه‌ها کكاتێك مناله‌که واز ل‌شیر خواردن دێنێ به‌ته‌واوی دايك له‌سه‌ریه‌تی 
کومه‌کی بکات بۆ هه‌لسانه‌وه که بیگرێت‌و بیخات به‌سهر شانیدا وه بدات به‌سهر 
پشتیدا به‌سوکی يان بیجوڵێنێتەوە به‌سوکی و به‌نه‌رمی پاش نهوه‌ی بەم شێوه 
مایه‌وه بو چه‌ند چرکه‌یه‌ك ده‌توانی بیخات» سەر جیگه‌که‌ی خوی بق نه‌وه‌ی 
بحه‌سیٌته‌وه‌و بنوێت. 


شیّومی ژماره ( 6 ) 
یارمه‌تی دانی شيرخۈر بو نزگه‌ره‌دان پاش شیر پێدان 


15 


خۆراک پێعانى منال مظ 
کاتەكانى شیردان ؛ 

دایک‌انیکی زور ھەن کكاتێك مەمك دەدەن به‌منالسه‌کانیان كه داوای بکه‌ن 
به‌مانایه‌کی تر کاتيك ده‌گری لهبرسا نه‌مه به‌رنگه‌ی داواکردن ناو ده‌برشت. وه 
نه‌مه ریگه‌یه‌کی ئاسان‌و سروشتی و مه‌نتیقییه چونکه منال خوی زاناتره 
به‌پیداویستییه خوراکی‌یه‌کانی هه‌روه‌ها منالان جیاوازی‌یان ههیه. تیایاندایه 
پیویستی به‌شیر خواردنیتکی که‌مه وه تیایاندابه پیویستی به‌شیر خواردننکی 
زیاتره له‌وانه‌ی که پێویستیان به‌شیر خواردنیکی چهند جاره له‌ڕۆژێکدا نه‌و 
منالان‌ن که كەم خوراك بوون له‌ناو متالدانداو کیْشیان كەم بووه له‌کاتی له‌دايك 
بوونداو چاکی تری ئەم ریگه‌یه ئەوەیە که ناهێڵێتِ منال بگری بو ماومیه‌کی زر 
وه دەبێته مایه‌ی تیکچوونی په‌یوه‌ندی نیوان منال‌و دایکه‌که‌وه توشی هیلاکی و 
نیگه‌رانی دهمبی له‌تاکامی گریانی زوردا بزیه ناتوانیت شیر خواردنه‌که‌ی ته‌واو 
بکات. وه له‌هه‌مان کاتا بړێکی زور هه‌وای هه‌لمزیوه. دەبێت دایك بزانشت که 
گریان له‌نه‌نجامی شتی تریشدا دروست دهبن جگه له‌برسیتی ئەگەر منال هه‌لگیرا 
له‌سهر چیگه‌که‌ی وازی له‌گریان هێْنا نموه زیاتر هى برسێتی نی‌یه و نه‌گهر 
گریانه‌که‌ی به‌رده‌وام بوو نو کاته لهوه دەچێت هوکاری تر بێ وه‌کو سهرمایه‌کی 
توند يان گه‌رمایه‌کی توند يان لموه دەچێت نه‌خوش بیت. 

بەڵام ریگه‌ی دووه‌می شیردان به‌منال له‌سهر خشته‌ی دیاری کراودایه. وه ثه‌مه 
ڕێگه کات بو دايك دروست ده‌کات که سوود له‌کاته‌کانی وەریگرێت بۆ منداله‌کانی 
تسری‌و کاره‌ک‌انی تسری مالو چێشت لیْنان‌وپالهو خاوینیو حه‌سانه‌وهو 
ریکخستنی خۆي› وه ئەمە به‌پیگه‌ی خشته‌یی ناو دمیریت کاریکی ناسایی و 
مه‌نتیقی‌یه سود وه‌رگرتن له‌هه‌ردوو ریگه‌که: که دايك به‌ریگه‌ی داواکردن دەست 
پێ بکات له‌پیشدا ئەگەر مناله‌که پاش خوراك بوو وه به‌شی خوی ل وه‌رگرت‌و بق 
ماوه‌ی دوو کاتزمیر خه‌وت وه‌کو هه‌نگاوی یه‌کهم پاشان کاته‌کانی خه‌وی زښدی 
کرد بز سی کاتژمێر› چوار کاتزمیر بەشێوەیەك که هه‌موو ڕۆژێك له‌هه‌مان کاتدا 
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۳۴4 نوراک پیدانی منال 
خبه‌ری بیْته‌وه بۆ شیر خواردن. پاش ماوهیهك له‌نیوان دوو سی مانگیدا داکی 
خشته‌یه‌کی روونی ده‌ست ده‌که‌ویّت ده‌توانیّت به‌هویهوه کاته‌کانی دابه‌ش بکات. 


مساوه‌ی شیردان : 

گونجاونی‌یه کات دیاری بکه‌ین بو شیردان به‌منال وه بیسه‌لمیّنین لهسمر 
هه‌موو منالایك چونکه تیژی شير خواردن دەگۆڕێت له‌منالیُکهوه بۆ منالیکی تر 
وه‌کو مه‌مکه‌کان‌و گوی مه‌مکه‌کان جیاوازیان هه‌یسه دهبینین هه‌ندێك منال 
لەسەرخۆ شیر ده‌خون‌و هه‌ندیکی تر به‌تیژی شیر ده‌خون. وه ههروه‌ها شیر 
لەهھةندێ مەمك دەڕژێ و هه‌ندیکی تر به‌که‌می شير ده‌دات ده‌توانین بلیین 
به‌شیوهیه‌کی گشتی له‌ززربه‌ی کاته‌کاندا منال هه‌موو شیری ناو مه‌مك له‌چوار 
پینج خوله‌کی یه‌که‌مدا دەمژێ وه پذویستی بەدە تا پانزه خولەك زیاتر نی‌یه بۆ 
شیر خواردن يان بۆ چوّل کردنی مه‌مکه‌کان ئەگەر مایه‌وه بو لەم کاته زیاتر نموه 
مه‌مکه‌که وهکو ثارام به‌خشيك به‌کاردیّنی وه ههوا ده‌مزی بویه له‌وه ده‌چشت 
ازاری گۆى مه‌مك بدات. ئو دایکه‌ی که واز له‌مناله‌که‌ی دێتێ که مه‌مکی بمژێ 
بۆ ماوهیه‌کی درێّژ پاش چولکردنی مه‌مکه‌کانی نهبینیت مناله‌که‌ی هيلك دمبی و 
شیر خواردنی خراپ دهبی له‌مه‌مکه‌که‌ی تری‌یه‌وه هه‌روه‌ها له‌وه ده‌چیّت بنوێت 

دوشینی مەمك پاش شیردان : 

باشتر وایه مه‌مك چول بکریت لهوه‌ی که دەمێنێتەوە پاش شیرپیدان واته دوا 
به‌دوای شیردان بدؤۆشرێت وه نه‌مه ده‌سه‌لمینریت به‌شیوه‌یه‌کی تايبەت لەسەر 
دوو پززی یه‌کسهم لسستهره‌تای شسیرداندا: مەبەست له‌مه بسه‌رگیری کردنه 
لهسوربوونه‌وه‌و ناوسانی مه‌مکه‌که‌و نعرم کردنی بق دمرکردنی بڕێكی زیاتر شیر 
که مایه‌ی یارمه‌تی دانی سهرکه‌وتنی کاری شیردانه به‌شیوه‌یه‌کی گشتی ههروه‌ها. 
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دەتوانێت شيره که بکاته نێو حاجهتیکی پاکهوه بیداته مناڵەکەی به‌که‌وچکیکی 
پاك وه پنگه‌ی دزشین بەم شیوهیه‌یه: شیردهر مه‌مکه بخاته نیوان نه‌رمی 
داستی‌یهوه وه ده‌ست پی کردن به‌یه‌شی دواوموه واته نزیکی له‌شي پاشان 
په‌ستان دروست کردن له‌سهر مه‌مك به‌سهر دموربه‌ری سوورایی گكۆي مه‌مك 
به‌تایبه‌تی وه په‌ستانه‌که ب‌ر‌و سنگ بێت بەڕاستەوخۆ. 


خۇراك پێدان پاش منالبوون: 


منال دەبێت شیری پی بدریّت له‌نزيك ترین کاتی پاش منالبووندا بۆ ثه‌وه‌ی 
مەمكىەكان هانبدریّت لەسەر دەركردنى شیر. له‌وه دەچێت شیدان لای زؤر 
له‌دایکان دوابکویت بو پزژی سی‌یهمو چواره‌می پاش متال بوون.. رهنگی 
شیرهکه لهپزژانی پینجه‌می یه‌که‌مدا پاش منال بوون زهردو خه‌سته که پینی 
دەوترێ (لبا)ی لى بێت. ئەمە مادهیه‌کی زور سوو به‌خشه بق خوراه پیدانی شیر 
خورو دهوله‌سه‌ندکردنی به‌زور لهو مهواد انه‌ی که برگیری به‌هێز دهکات دزی 
نه‌خوشییه‌کان.. له‌کاتی دواکه‌وتنی شیری دايك دهتوانرشت ئاوی پاکی پئ 
بدرێت یان ثاوی شیرین کراو به شه‌کر يان (کلوک‌ون) يان (قه‌نداخ) له‌پیگه‌ی 
که‌وچکیکی پاکه‌وه بەڵام نه‌گهر كەش گەرم بو منال پێويستی بهبریکی زور ئاو 
دەبێ بو اودانی و به‌رگیری کردنی ووشك بوونهو‌ی شانه‌کانی لەشى. 

ئاو پیسسدان؛ 

هەندێ جاری شیر دهره‌کان وا بير ده‌که‌نهوه لهو کاته‌دا ئاو پنویست نییه 
چونکه خوراکه‌که شلەمەنىيە وهکو ئاو بم پاستی هوهي شیر بۆ شير خر 
پیویستی به ناوه. پیویستی منالیش دەگۆڕێ له‌هه‌ندی سانتیمه‌تری دوجاوه 


دەگۆڕێ (که‌وچکیکی کوپ) هه‌تاکو سه‌دان لەم نه‌ندازه‌یه پری كوپێك هه‌رود‌ها 
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1 ۳۴ اع پێحانى مضال 
پنویستی زياد ده‌کات له‌که‌شی گهرمدا يان ئەگەر ژووره‌که گهرم بێت زیاد 
لەپێویست يان جلى منالمکه نه‌ستوربیت لهوه‌ی که پویسته. له‌مانگی يەكەمدا 
دایك لەسەريەتى ئاو پاك کاته‌وه بەگەرم کردنى (التعقیم)و کردنه ناو 
مەمەمژەيەكى پاك کراوهومو سەرى مه‌مه مژەکە دابپۆشرێت بەداپۆشەرێكى باش 
که به‌رگیری پکات بەئاڵودەبوونى بەمیكکرۆب يان وه‌ستانی مێروو له سه‌ری وەکو 
مێش. وه اوی پیبدری لهنیوان زهمه‌کاندا به‌که‌وچکیّك پاك کراوه له‌دوو مانگی 
يەكەمدا وه پاشان ڕاستەوخۆ ئەمەمەمژەکەوە بیدرێتێ بۆ به‌رگیری کردن 
لەئاڵودەبوونى و بۆ شه‌وه‌ی شیر خۆ به‌شی خۆی بەرێت بۆ شکانی 
تیتویه‌تی‌یه‌که‌ی. 

دانی فیتامینه‌کان؛ 


لەگەل ئەوەشدا که شیری دايك به‌شیکی زؤر فیتامینی تیدایه لهوه زیاتر که 
له‌شيرى مانگادا همیه نهوه‌ی که تزیدایه لەجۆرى فیتامین (0)یە› که گرنگه بو 
پیگه‌یشتنی ئێسك.. به‌سی نی‌یه ئەگەر پێستی منال به‌ری تیشکی راسته‌وخزی 
خور نه‌که‌ویت بۆ نه‌وه‌ی بتوانیت فیتامین دروست بکات. نامززگاری دایکان 
دەکرێت قیتامین (1) بدەن به‌مناله‌کانیان ل‌سالی یکه‌می ته‌سه‌نیاندا لمشیوه‌ی 
دلوپه‌ی پزنی جکه‌ری هه‌نگ يان يەكێك لهناماده‌کراوه پزیشکییه‌کان لموه‌ی که 
پزيشد ده‌ینوسی بهو نه‌ندازه‌ی که برد یار ده‌دا چونکه زیساده ره‌وی تیدا 
لهنه‌ندازه‌ی دیاری کراو دەبێته مایه‌ی زیان بو ته‌ندروستی مناله‌که ههروه‌ها بز 
دەست که‌وتنی فیتامین ())یش گرنگی بدریت به‌منال له‌شیوه‌ی گوشراوی 
پرته‌قال-و لیمزی تازه چونکه نهم فيتامینه ەناو ده‌چیّت بۆ ماویه‌کی درید 
هملگیریت. يان يەكێك له‌ناماده‌کراه پزیشکییه‌کان که پزيشك ده‌ینوسی بهتاکو 
يان لەگەل ((1)دا لەھەمان تاماده‌کراودا بیدریتی. 
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فاك پێەدان ى سنال سس #۹ 
*که‌ی دايك به‌رگیری له شیر پیدانی شیره‌که‌ی بکات بو مناله‌که‌ی: 


لهبازی کاتی که‌می دیاری کراودا دایك ئامۆژگارى ده‌کرینت که برگیری بکات 
له‌شیردان به‌مناله‌که‌ی بۆ ماوهیه‌کی کورتی دیاری کراو يان به‌شیُوه‌ی به‌رده‌وام 
به‌گویره‌ی بریاری پزيشك بو نموونه: اتيك توشی نه‌خزشییه سه‌خته‌کان 
دەبێت‌و پذویست به‌که‌وتن لەنەخۆشخانەدا ده‌کات وەكو نه‌خوشسییه‌کانی 
جگه‌ریان توشی بوونی به‌سیلی جگه‌ی (التدرن الرئوي)ھەرچەندە لهه‌ندی 
وولاتسان دمرمانی دژ به‌سیل دهدری به‌مناله‌که وه بسه‌رده‌وام دهپسی لەسەر 
شی‌خواردن له‌مه‌مکی دایکییه‌وه ههروه‌ها لهو ده‌چیّت منال بی توانابیت له‌شین 
خواردن له‌مه‌مکی‌یه‌وه به‌هزی نهوه‌ی که (خه‌دیج)» واته پێش کاتی خوی له‌دايك 
بووه. يان بوونی تيك چوونی خه‌لقی له‌ده‌مدا وه هه‌ندی جار به‌رگیری لەبەر 
توشبوونی دايك دهبیت به‌نه‌خوشییه‌کی ناوه‌زی يان به‌هۆی دوو گیانی‌یه‌کی 
ترهوه ههروه‌ها لموه دهچیت پزیشك بز کاتییکی دیاری کراو به‌رگری هه‌ندق 
دهرمانی تایبه‌تی ل بکات ...يان به‌می پپویستی به‌تاقیکردنهوه‌ی ته‌ندروستی 
تایبه‌ت وه‌کو تاقیکردنه‌وه بینه‌ره تیشکییه‌کان (النظائر المشعة). 


برینفهوه: 


کەی دايك منال بڕێتەوه ئەمەمكى؟: کاتیْکی تایبه‌تی دییاری کراو نىيە› به‌لکو 
کاتیِکه دەگۆڕێ له‌کومه‌لگا جوراوجوره‌کاندا؛ له‌ولاتی خوماندا دايك ئامۆژگارى 
دەكرێت که به‌رده‌وام بێت له‌شیردان له‌مه‌مکی‌یه‌وه لسه‌ماوه‌ی سالی يەكەمدا 
به‌ته‌واوی و به‌شی زیاتری سالی دووهم برینه‌وه‌یش به‌شیوه‌یه کوت‌و پر ناښن 
بهلکو به‌شیوهیه‌کی كەم کردنه‌وه که مناله‌که پاهاتبیّت له‌سهر خواردنی تر 
له‌مانگی چوارده‌مه‌وه تاکو مانگی شه‌شهم لەم ته‌مه‌نه‌دا اماده‌یی تیدا دروست 
` بووه بۆ جولنه‌وه‌ی پارو له‌ده‌میداو قوتی بدات له‌جیگه‌ی نه‌وه‌ی لهناوی به‌ریّت. 


۲۷۰ 


۳۳ اھ پندانسی منسال 
ئەگەر دايك دوا که‌وت لەم کاته لەوە ده‌چیّت توشی کیشه‌ی زیاتر بێت لەڕاهێنانی 
لەسەر خواردنه تازەكان› راهیّنانی لهویوه ده‌ست پێ دهکات به‌به‌کارهیُنانی ماده 
شله‌کان وه كەم كەم خه‌ست کردنی بق نموونه به‌شله‌ی گەنمو برنج دەست پئ 
یکات ومبه‌که‌وچك پی‌ی بدریت‌و دمبی لەپێشان به‌نه‌ندازه‌یه‌کی کهم بۆ نموونه 
که‌وچکیکی کوپ له‌پزژی یه‌که‌مدا پاشان دوو که‌وچکی کوپ له‌ڕۆژی دووه‌مداو 
بهم شیوهیه تاکو مناله نه‌ندازه‌ی گونجاوی خوی وەردەگرێت له‌خواردندا بق 
نموونه نیو کوپ يان کوپیك پاشان دوای هەفتەیەك يان ده پزژی تر مادهیه‌کی 
تری پن دەردێت وه‌کو زهردینه‌ی هیلکه به‌نه‌کولوی يان نیوه برژاوەوە به‌مه‌مان 
شیوه‌ی کهم کردن‌وه‌ی پیشوو ده‌توانیت پاش نهوه جوره‌کان زیاتر بکه‌یت بق 
نهوه‌ی سهوزهمو میوه بگریته‌وه وهکو په‌تاته‌و گەزەرو موزو سێوو گزشستی 
قیمه‌کراو؛ و هه‌مووی لی بنرێت جگه له‌موزه‌که. به‌شیوه‌یه‌کی شله‌یی دمردیّت يان 
ههویریکی سووك گرنگ نی‌یه چۆن پێیبدرێت بهلم گرنگ ئەوەیە که به‌شیوهیه‌کی 
كەم کردنه‌وه بێت به‌چه‌ند ماده‌یه‌کی تازه دەست پی ده‌کریت لەيەك کاتدا. چاکتر 
وابه نەم خوراکانه هه‌موو کات پێش شردان له‌مه‌مکهوه پێ‌ی بدرێت وه 
دمتوانیّت نهم ثه‌ندازه‌یه زياد بکهیت به‌شیوهیه‌کی تمواو همروه‌ها دايك دەتوانێت 
ژمسی زیاتر ئاڵۆز اماده بکات وهکو ئەم نموونانه‌ی لای خوارموه. لەم ماده كەم 
خهرجانه‌ی که ئێستا لەبازاڕدا فراوانه: 


*«+تیکه‌له‌ی پاقله‌و برنچ 


به‌شی منالنك 
با .۰ بەشى مقا گت 
پاقله‌ی جوراوجور (تێكەڵکردنی ئەگەڵ نيسكو 


1 ا 
92 (۲)کموچکی چێشت خۆر 


3 ی 
(۱) که‌وچه‌کو جنشت خ 
(۱)که‌وچكي چنشت خور 


1 


خراك وس ای °غ£ غغغغ ب دة 
«چۆنێتی دروست کردنی یان لێنانى: 

۱-برنج و پاقله‌که ده‌کوترنت پاش ووشك کردنه‌وه له‌سهر ناگر بۆ ماوه‌ی (15) 
خولەك پاش کوتانی به‌ده‌ستگای تايبەت دەكرێت بەئارد. 
؟-ئاردى برنچو پاقله‌که تیکهل ده‌کریت به‌مزی ههنديك ناوهوه. 
۳-پاش ماوه‌ی ناوه‌ک ده‌کریت» سەر تیْکه‌لهکه له‌گهل تیْکدانی بهردموام بۆ 
ˆ به‌رگیری کردن له‌وه‌ی که گری‌ی تی نه‌که‌ویت پاشان دەكوڵێنرێت له‌سهر ئاگر. 


*«چونیتی دروست کردنی: 
۱-په‌تاته‌که دەكوڵێنرێت تاکو نمرم دهبیّت پاشان تویکی ده‌گیرریّته‌ومو به‌جوانی 
دهکوتریت. 


۲-شیرهکه‌ی بو زياد دەکرێت وه هه‌ندیکی كەم شاوی تیکهل ده‌کریت لەگەڵ 
په‌تاته‌که‌دا پاشان تۆزێك دەكوڵێنرێت. 


+کاستهری هیلکه: 


رف 


- سس سس سس نات پیدانسی نال 
*«چونیتی دروست کردنی: 
۱-هیلکه‌که به‌جوانی تبکه‌ل ده‌کریت. 
۲-شیرو شه‌کره‌که له‌ئاویکی گه‌رما ده‌توننرنته‌وه وه تیکه‌ل به‌هیلکه‌که ده‌کریت. 
۲-لیده‌نریت له‌گه‌ل تیکدانی به‌رده‌وام پاشان به‌هوی ساردی‌یه‌وه ده‌ماسینریّت. 


ل" ¥ = 
تیکه‌له‌ی هێلكەو په‌تاته. 


+«چونیی دروست کردنی: 
1-هێلكەو په‌تاته کوتراوه‌که لەگەڵ خویکه‌دا به‌جوانی تیکه‌ل دەكرێن. 


*«شله‌ی سهوزه وشکه‌کان: 


ماده سهره‌کی‌یه‌کان 

به‌تاته 
سهوزه‌ی پەڕەيى وه‌کو سلق کهرهموز: (4/۱هی کوپێكد 
مه‌عده‌نوس» سپیناغ. 
وشکه وه‌کو نۆك پان پاقله (۲)که‌وچکی چنشت خور 
ئاو (1) و (۲/۱)ی کوییك 0 
شبیری وشاه 5 (1) که‌وچکی چێشت خور _ 

خوێ (IY‏ جا 


؟1 


۹ 


خراك ¬ غ± فقسال س ۹" 
«چۆنێتی دروست کردنی: 
۱-پاقله‌که ده‌کولیّنریّت تاکو ده‌گه‌یه‌ته نه‌رمی- 
۲-په‌تاته‌که داەکوڵێنرێت پاشان ده‌کوتریت پاش پاککردنی. 
۲-په‌تاته‌و سه‌وزه په‌ره‌یی‌یه‌که پاش لەت له‌تکردنی به‌چاکی ده‌کریته سەر پاقله 
پاککراوه‌که‌دا بۆ ماوه‌ی (5)خولەك ئ ده‌نریت. 
4-تێكەڵ ده‌کریت به‌جوانی پاشان دەپاڵێورێت. 
۵-شیره ووشکه‌که تیکه‌ل ده‌کری له‌گه‌ل ناود! وه ده‌کریت بەسەر تیکه‌له‌که‌ی تردا 
وەل دەنرێت بۆ ماوه‌ی (5) خوله‌کی تر له‌گه‌ل تیکدانی به‌رده‌وام. 


۲ 


و  ..‏ نۆاک پێحانس مضالان 


خوراکی دایکی شیردهر: 


شیری دايك بەشێوەیەکى گشتی پیکهاته‌که‌ی نه‌گره‌و به‌مانای نه‌وه که منال 
پێويیستی خوراکی خوی ئى دابین ده‌کات نه‌گه‌رچی ناته‌واویه‌کی كه‌ميشي هه‌بن 
له‌خوراکی دایکه‌کهدا بهلم ئەگەر ناته‌واوی‌یه‌که ززر بێت نه‌و کات کاریگه‌ری 
ددبیت له‌سهر پیکهاته‌ی شیره‌که تەنانەت له‌وه ده‌چیّت کاریگه‌ری هه‌بیّت له‌سه‌ر 
بڕی شیره‌که‌ش. له‌گهل نه‌وه‌شدا ناته‌واوی له‌خوراکی دايك کاریگه‌ری دهبیّت له‌دوا 
ڕۆژدا له‌سهر ته‌ندروستی دایکه‌که‌ش بویه ناموژگاری دایکی شیردهر دەکرێت 
بریکی باش پرزتین وەرگرێت وه‌کو هیلکه‌و گزشت‌و ماسی و كەرە لهیهکیّك 
لەژەمەكاندا ھەر هیچ نه‌نیت. بهلام ئەگەر شیری دايك بو خۆی بره‌که‌ی كەم بوو 
بهو مانایه نابێت ئەگەر خواردن زور بکات له‌خوراکی پژژانه‌ی شیرهکه‌ی زياد 
ده‌کات لەمەمكىدا. وه به‌لگه‌یه‌کی زانستی نییه که خوراکیکی تايبەت هه‌بی 
ئەگەر دايك ززری لی بخوات شیره‌که‌ی زیاد ده‌کات پێشتر دايك نامززگاری ده‌کرا 
که اوو شير زؤر بخوات ئێستا پون بوّته‌وه زیاده په‌وی له‌خواردنه‌وه‌ی شله‌مه‌نی 
بری شیره‌که‌ی زياد ناکات به‌لکو دايك له‌سمریه‌تی برُکی ته‌واو شله‌مه‌نی 
بخواته‌وه بۆ له‌ناوبردنی هه‌ستی تینوویه‌تییه‌که‌ی و بو تير خورادن؛ وه ئەمە نه‌وه 
ده‌گهیه‌نی که دایکی دوو گیان خوی بو خوّی شله‌مه‌نی زیاتر ده‌خوات لهو بپه‌ی 
که خواردوویه‌تی پیش دوو گیانی‌و مضال بوون. شيردەر دەبێ ناگاداربی 
له‌خورادنه‌وه‌ی هه‌ندی دهرمان چونک» هه‌ندێك لهو ده‌رمانانه دمرژیت» ناو 
شیره‌که‌ی به‌بڕێك که له‌وه ده‌چیت کاریگهری هصسهبیّت له‌سهر ته‌ندروستی 
شی‌خورهکه بۆيە دمبیّت تاکو ده‌تواننت خواردنی دەرمان كەم کات وه هیچی 
به‌کار نەهێنێت بەبێ راویِز کردنی پزيشك هه‌روه‌ها ئەگەر پیُویستی به‌نه‌نجامدانی 
هه‌ندێك تاقیکردنه‌و‌ی پزیشکی بوو وه‌کو به‌کارهینانی بینه‌ره تیشکییهکان؛ 
دهبی پزیشکه‌که اگادار بکاته‌وه که شيردەرە› هه‌ندی جار هه‌ندی خوراك دمبی 


Yo 


` 


به‌هوی (با) لمگهده‌ی دایکدا وه له‌هه‌مان کاتدا دهبیسه هوی اوسانی ناوزكو 


نوراک پیدانی منالآن 


دروست بوونی برك لای مناله‌که خوّراکه‌کان ئەمانەن: 
سیرو پیازو له‌هانه‌و ته‌ماته‌و سرکه. 
بویه باشتر وایه نەخورێت يان كەم بکریته‌وه 


کیشه‌کانی شیر پیدانی سروشتی: 

×ئاوسانى مه‌مك: ۱ 

لهوه ده‌چیت روو بدات لای هه‌نديك له‌خانمان له (۱۰) ڕۆژى به‌ک»مداو 
به‌شیوه‌یه‌کی تایبه‌ت لەڕۆژانى دووه‌مه‌وه تا چواره‌می پاش منال بوون هه‌ست 
دەكەن به‌ناره‌حه‌تی‌و پړ بوونی مه‌مکه‌کان که لهوه ده‌چیّت به‌ردموام بيت له (۲۶) 
تا (6۸) کاتزمیر وه گرنگ ئەوەیه لەبەركردنى مه‌مك هه‌لبه‌ستی تايبەت به‌شیر 
ده‌ران لەگەڵ دۆشينى مه‌مك پێش شیردان به‌منال بۆ نەرم بوونی دموروبه‌ری گزی 
مه‌مك وه تاسان بوونی په‌ستان دروستکردن له‌سه‌ری به‌پوکهکانی له‌کاتی 
شیرخواردندا ئەگەر شیر خواردضی شیر خوره‌که نوسانی مه‌مکه‌کانی كەم 
نه‌کردهوه ئەتوانێت مه‌مکه‌کان بدوشیت پاش شیردان يان چۆڵ کردنی به‌هزی 
چولگه‌ری شیری مه‌مك ده‌ستی بیّت يان کارهبایی (الملاطة) لەگەل ئەمەشدا 
دانانی پارچه‌ی گه‌رمو شیّلانی مه‌مکه‌کان له‌کاتی خوشتندا به‌دوشی گه‌رم سود 

×ئازاری گوی مهمك: 

دروست دەبێ لای شیردهره‌کان لمهه‌فته‌ی یه‌کهمدا له‌سهره‌تای شیردان که 
لەدەوروبەرى پیشهوه‌ی گوی مەمك خه‌تیکی تاريك له‌خوین ڕٍإسژی پێستی 
دەبینرێت. وه ھۆكەشى په‌ستانی ده‌می شير خوره‌که‌یه لهسهر گۆى مەمك وه لموه 
ده‌چیّت هوکه‌شی شیوه‌ی دانانى لهشی دایکه‌که بێت له‌کاتی شیرداندا بزیه 
لەسەريەتى لهدانیشتندا خی بهرهو پێشەوە بخات بەشێوەيەك گوی مه‌مکی 

۳۹ 


نوراک پیدانسی منالآن 


و 


برواته ده‌می شير خوره‌که‌یه‌وه بتواننت په‌ستان دروست بکات لەسەر ده‌وروبه‌ری 
گوی مه‌مك. رنه‌و به‌شه سووره‌ی که له‌ده‌وروبه‌ری گوی مەمك دایه) ئەم شازاره 
هه‌ندی جار لەئەنجامى تریشدا دروست دهبی وه‌کو به‌کارهیّنانی سابون بو گوی 
مه‌مك يان لەئەنجامى ناوسانی مه‌مکدا يان به‌رده‌وام مژینی مناڵ بۆ ماودیه‌کی 
دریز پاش چول بوونی مه‌مکه‌کانیش بەڵام هو کارێکی تری ئازارى گوّی مه‌مك 
شهق بردنه که لهخه‌تی گه‌یشتن به‌یه‌کی گۆی مه‌مك‌و سورایی گزی مه‌مك دروست 
دمبی نه‌عه لهعه‌فته‌ی دووه‌مدا دهرده‌که‌وی لەم کاته‌دا دەبێ سه‌ردانی پزيشك 
بکسات بۆ نه‌هیشتنی ازاره‌که‌و به‌رگیری کسردن له‌چونه ژووره‌وه‌ی میکسرزب 
لمریگه‌ی نه‌و شه‌قانه‌وه که دهبیّت مایه‌ی هه‌وکردنی شانه‌کانی مه‌مك. 

*رژانی شیر بهبی هوکار: 

لموه ده‌چیت مه‌مك دڵۆپه شیری ل بکه‌وی له‌خووه به‌بی هۆكار لهکاتی شیردان 
به‌منال له‌مه‌مکه‌که‌ی ترهوه يان کاتێك کاتی شیردان دێت بهبی بوونی مناله‌که‌یشی 
ثهم پژانه دمییته هوی پیس بوونی ناوه‌وه‌ی جله‌کانی دایك. شەم پوداوه ناسایی 
وه لەئەنچامى کاری هاندانی هاتنی شير دروست دەبێ وه هیچ زیانیکی نی‌یه 
ههروه‌ها نابێت بمیه‌لگه که شیره که بره‌که‌ی زوره. 

*که‌می برک شر 

لەھۆكارە گرنگه‌کانی که‌می شیر. چول نه‌کردنی و هاندانی مه‌مکه‌که زۆرجار 
به‌شیردان دەبێت بویه گهر ژماره‌ی جاره‌کانی شیردان به‌منال که‌می کرد 
له‌مه‌مکهوه يان توانای مژین کهم بووهوه له‌منال به‌هوی نه‌خزشییه‌وه يان 
خه‌والی‌یه‌وه يان لەبەر نه‌وه (خه‌دیجه) واه ته‌مه‌نی ته‌واو نییسه بق مین يان 
به‌هزی دانی شیری ده‌ست کرده‌وه‌یه له‌پزژانی سی‌یهمو چواره‌می یه‌کهم تاکو 
کاتی دایه‌زینی شیری دايك. هه‌روه‌ها هوکاری ویراسیش دەبێت لەگەڵ هزکاری 
په‌زاره‌و هیلاکید! يان خواردنی حه‌بی به‌رگیری يان جگەرەکێشان وه ده‌توانین 
ین لعم‌کاره گرنگه‌کانی که‌می شیر بونی شیری ده‌ست کردهو به‌کارهینانی‌و 
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ثاسانی پیشکه‌ش کردنی لەگەل هان نه‌دانی دايك له‌سهر شیردانی سروشتی 
لەلايەن نزیکانی‌یه‌وه يان له‌لایه‌ن پزیشکهکه‌ی. 


وراک پیدانی منسالان 


الت هین‌انی شبردانی سروشتسی: 

گەرم نه‌بوون‌و لاوازی حه‌زی شیردانی سروشتی لای دايك هوکاری یه‌که‌مه 
لەسەر نه‌که‌وتنی شیردانی سروشتی وه له‌وه دهچیّت ل‌هو‌کاره‌کانی تری نهم کاره 
گەڕانەوەی بێت بۆ کار کردن یان حەز نه‌کردنی بێت به‌سسنوور دانانی بق 
ثازادی‌یه‌که‌ی لەگه‌ڕاندا يان سەردان کردن يان بۆ بازاڕ چونی يان بەهۆى نه‌زانی 
دایکه‌وه بۆ سوده‌کانی شیری سروشتی و چاكىیەکانى بەرانبەر به‌شیری دەست 
کرد. موه هەندێ جار بوونی نه‌زمونیکی پیشتره که ھاندەر نىيە بۆ ئەم کاره 
نه‌ویش بونی نازاره له‌گزی مه‌مکدا ههروه‌ها هوکاری سهره‌کی تریش اسان 
د تنی شیری دهست کرده‌و به‌بی نووسراوی پزيشك زؤر له‌دايكانيك که 
تازەن لهبه‌رنان‌ی شيرداندا کاتێك توشى «هندی ناڕەحەتى دەبن لەجێگەی شهوه‌ی 
پرسیار له‌پزیشکه‌کانیان بکەن پرسیار له‌دایکان يان هاوڕێکانیان ەكەن که 
ماندانیکی باشیان د‌ست ناکه‌ویّت بق شیردانی سروشتی يان تەنانەت ئامۆژگارى 
ده‌کرین به‌په‌نابردن به‌شیری ده‌ست کرد هه‌ندی بۆچون دروست دهبی بو هه‌ندێ 
له‌دایکان که شیردانی سروشتی شتیکی کونه. و شوشه‌ی شیردان (مه‌مه‌مزه) 
نیشانه‌ی به‌رزی شارستانیهت‌و پیشکه‌وتنه لهوه دەچێت هەندێ بزچونی تری 
هه‌له دروست ببی لای همه‌ندی لمه‌دایکان يان لهوه دەچێت لهده‌وروبهره‌که‌یه‌وه 
گویّی لی بگیرێت که شیری دايك به‌سناله‌که‌ی ناکه‌ویّت نه‌مه بێگومان پیچه‌وانه‌ی 
بنه‌ما زانستی‌یه‌کانه. چونکه شیری دايك به‌ته‌نها دابین کراوه لەلايەن دروست 
که‌ره‌وه وه‌کو خۆراكێك بۆ منال وه هه‌ندی جار پینی دەڵێین شیره‌ک‌ت پوونه ئەم 
بزچونه له‌ناکامی كەم په‌نگی شیره‌که‌دایه لهپوژانی یه‌که‌مدا. کاتيك هیشتا 
شیره‌که (لبا)» واته زیجه؛ وه نه‌مه کاریکی ناسایی‌یه به‌لکو به‌پیچه‌وانه‌وه چونکه 


1^ 


ُ- ... شهرات پێحانىس مضالان 
نه‌رزشی خوراکی و ب‌رگیری (لبا) زور بەرزە وه دەبێت ناگامان لى بێت به‌بی سوود 
وه‌رگرتن له‌ناوی نه‌دهین. 


۲۶ 


راك پیدانی ده‌ست کرد بو شیر خور: 


بری شیری هه‌ندی دایك كەم ده‌کات به‌شیوه‌یه‌کی بهرده‌وام له‌وه‌ی که 
مناله‌که‌ی پێويستىيەتى يان به‌شیوه‌یه‌کی کاتی لههه‌ندی کاتزمیری تایبه‌تدا 
ل‌شه‌وو ڕۆژ (بە‌ڵام له‌پوی شیّوه‌وه شیری دايك چاکی و پیکهاته‌که‌ی نەگۆپە) وه 
روده‌دات که دايك له‌مال نابێت له‌ب‌رچونی بۆ کار یان بۆ بازار يان که‌وتنی 
لهنه‌خوشخانه‌دا بۆ تاقیکردنه‌وه چاره‌سهر. له‌و کاته‌دا شیری ده‌ست کرد دەدرێت 
به‌مناله‌که له‌ناچاریدا بۆ ماوهیه‌کی کورتی دیساری کراو يان بۆ ماومیه‌کی 
دوورودرێژ لەگەل دانی شیری دایکدا نه‌گه‌ر بره‌که‌ی كەم بوو› مەبەست به‌خوراك 
پیدانی ده‌ست کرد لیره‌دا دانی شیری به‌كيك له‌ناژهنه ده‌سته‌مو‌کاندا وهکو؛ 
مانگاو مه‌پو بزن. يان به‌کارهینانی شیری ووشك که نه‌مه‌یان زیاتر باوه لمولاتی 
خۆماندا› چونکه ئەگەر شیری تازه دەست که‌ویت که نه‌و خێزانه مانگایه‌کیان 
ههبیت يان بیكڕن لەیەكێك له‌به‌خیوکه‌رانی مانگا دەبێت ناگاداری پاکی ته‌واوی 
شیره‌که بین پیس نهبیّت بکوڵێنرێت به‌چاکی پیش به‌کارهینانی بو ماوه‌ی 
(5)خولەك بو نه‌وه‌ی پاك بیته‌ومو میکروبه‌کان بکوژیت وهك خالی یه‌کهم وه بۆ 
نه‌وه‌ی خه‌ستی پرژتینه‌کان نه‌مینی وه‌شی بیته‌وه. وه بو نه‌وه‌ی کاری هه‌رس 
کردنی ناسان بێت له‌گه‌ده‌ی شیر خۆردا. 

چونیتی به‌کارهینانی شبری تازه‌ی مانگا : 

ده‌توانریت نهم شیره بدریت به‌شیر‌خور له‌مانگه‌کانی سی‌یه‌می يەكەمى ته‌مه‌نی 

مناله‌که؛ پاش سوککردن بەئاو› مه‌به‌ست له‌مه‌ش سود‌و روونکردنی ئهو بچه 


۳۹ 
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پروتین و خوی‌یه‌یه که پیکهاته‌که‌ی زیاتره له‌شیری مرۆف پوون کردنه‌وه‌که بهم 
شیوه‌یه دمبی. 

له‌هه‌فته‌ی یه‌کهمدا ئەندازەيەك شير لەگەڵ ئەندازەيەك ثاوی پاکدا تیکهل 
ده‌کریت (که پیشتر کولیٌنراوه) لەگەڵ زیادکردنی شه‌کر. له‌هه‌فته‌ی دووه‌مدا دوو 
ثه‌ندازه شیر له‌گه‌ل يەك نه‌ندازه ثاوی پاك لەگەڵ شه‌کردا تیکه‌ل ده‌کری.. نهم 
روونکردنه‌وه به‌رده‌وام دمبیّت تا کزتایی مانگی پینجهم پاش نهو ماوهیه شیره‌که 
به‌بی پوونکردنه‌وه‌و به‌بی شه‌کر پیی ده‌دریت. مناله‌که دادەنرێت له‌ڕۆلێکدا 
دابه‌ش ده‌کریت بەسەر چه‌ند ژهمیکدا بەشێوەيەكى اسایی له‌دهوروبه‌ری يەك 
که‌وچکی کوپ بو يەك زەم دمییّت. بهلام ئەگلەر خێزانەکە ویستیان شیری پاك 
به‌کار بیْنن که کزمپانیاکان شیره‌مه‌نی دابه‌شی ده‌کات پیویست به‌کولأندن ناکات 
وه ثسه‌توانن راسسته‌وخو بیسدهن به‌مناله‌کسه له‌گهل ره‌چساوکردنی بنه‌مای 
روونکردنه‌وه‌کان که پێشتر باس کرا. ئەگەر دايك ویستی شیری پاککراوه به‌کار 
بهینن دمبی بیکولینیت پیش به‌کارهیذانی بهلام ئەگەر گه‌وره به‌کاری هێنا 
پیویست به‌کولاندن ناکات. چونکه گه‌رمی کاتی ناماده‌کردنی به‌رزییهکه‌ی تهنها 
تاکو (10) "پل گه‌یشتووه. وه ئەم پل‌یه بەس نییه بو کوشتتی هه‌موو نه‌و 
میکروبانه‌ی که تیایه‌تی. 


چونیتی به‌کارهینانی شیری ووشك: 


` نه‌و شيره وشکه‌ی که ده‌فرزشریت له‌شیوه‌ی کوتراو له‌قوتوی کانزایی‌دایه‌و 
به‌باشترین شوه داخراوه لەڕاستىدا شیری مکانگایه‌و ووشك کراوه‌ته‌وه به‌هزی 
دهزگاوهو له‌هه‌ندی جوری‌دا دهستکاری کراوه بؤ ڕێك خستنی وه هه‌ول دان بۆ 
نزيك کردنهوه‌ی له‌پیْك هاته‌ی شیری مروفه‌وه يان بۆ اسان هه‌رس بوونی 
له‌گه‌ده‌ی منالدا شیری ته‌واو چه‌ور (کامل الدسم) لەڕاستیدا بو منالأنیکی له‌چوار 
مانگ به‌ره‌و سهردوه ناماده‌کراوه. هه‌روه‌ها شیری زمارهیهك که پیژه‌ی پرژتینی 
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كەم کراوه‌ته‌وه تیایدا بەتايبەت سودیوم بزیه نهم گورانکاری‌یانه وای ل ده‌کات 
گونجاوبیت بۆ سێ مانگی یه‌که‌می ته‌سه‌نی منال لەبەر فراوانی جوّره‌کانی شیر 
له‌بازاره‌کاندا؛ دايك دهبیت بەبێ زانیاری به‌هه‌په‌مه‌کی شير هەڵنەبئێرێت به‌لکو 
بوچونی پزیشکه‌که‌ی وه‌رگریت بۆ هه‌لبزارنی جۆرى گونجاو هه‌روه‌ها له‌بازار دا 
جوری تر ھەيىە له‌شیری ته‌ندروستی (طبي)که پیکهاته‌که‌ی له‌روی کیمیاویه‌وه 
گوراوه لەبەر هه‌ندی هوی ته‌ندروستی‌یه‌وه وه‌کو شیر ماستی (ترش) يان هه‌ندی 
ترشی نه‌مینی ل هه‌لگیراوه يان له‌کارخانه‌دا له‌هه‌ندی ماده‌ی پووه‌کی دروست 
کراوه وه‌کو (فولى سویا) نهم نابیّت به‌کار بھهێنرێت له‌لایه‌نی دایکه‌وه به‌شیوهیه‌کی 
راسته‌وخو به‌لکو بۆچونى پزیشك وه‌رگریت بو کاته تایبه‌ته که‌مه‌کان که دیاری 
ده‌کات بو گه‌پانه‌وه‌ی شمروشکه‌ی کوترا بۆ شیری تەڕ وه‌کو شیری تازه‌ی مانگا 
دەبێت اوی پاکی بو زیاد بکریت که پذشتر کولابیت بەڕێژەی (۸)ثه‌ندازه بۆ يەك 
فه‌ندازه شیری ووشك› بۆ اسان کردنی نهم کاره‌و به‌رگری كردن له‌ههله‌ی گموره 
هه‌موو قوتویه‌کی شیری ووشك نه‌ندازه‌ی له‌سهر دیاری کراوه واته چۆنێتى 
تیکه‌لکردنی لەگەڵ ئاو. بۆيى باشتر وایه شیر له‌هه‌فته‌ی یه‌که‌می پاش منالبوون 
پوون بکریتهوه تا نیوه‌ی پیکهاته‌که‌ی به‌جوريك يەك نه‌ندازه شیری ووشك له‌گه‌ل 
(۱۰) شه‌نتیمتر سی جار ناوی پاکدا تیکه‌ل بکرشت. پاشه‌پزژی حه‌وتهم واته 
لەڕۆژى هه‌شته‌مه‌وه پیکهاتهیه‌کی (مرکن‌ته‌واوی پئ بدریّت. 
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چونیسی دیاری کردنی بری ناو شیر : 
نه‌و بړه شیره‌ی که منال پیویستییه‌تی دەگۆڕێ له‌منالیکه‌وه بق منالیُکی تر بۆ 
نموونه وه‌کو چون گه‌وره‌کان جیاوازن له‌خوارندی ژهمه‌کانیاندا له‌شه‌ندازه‌ی که‌و 
خواردنه‌ی که وه‌ری ده‌گرن هه‌روه‌ها شیر خۆریش به‌هه‌مان شیّوه بری شیره‌که‌ی 
ده‌گوری لەسەر بنه‌مای ته‌مه‌نی و کكێشی‌و هه‌ندی هوکاری تر بزیه دايك دەبێت 
له‌کاتی ده‌ست پی کردندا بۆچوى پزیشك وه‌رگری لەم باره‌وه له‌جیگه‌ی پشت 


۳ 


به‌ستن بەزانيارىيەك که له‌وه دهچیّت ورد نهبیّت که له‌دراوسی‌که‌ی يان خزمه‌که‌ی 
وه‌ری گرێت يان تەنانەت له‌که‌سیکموه هەندێ زایناری زانستی ههبیّت بهلام 
له‌بواری تردا پزيشك بری یه‌کهم له‌سه‌ر بنه‌مای تایبه‌ت دیاری ده‌کات‌و به‌گویره‌ی 
زانیاری‌و زانسته‌که‌ی. پاش شه‌وه نه‌ندازه‌که زياد ده‌کات به‌گویره‌ی وهرگرتن و 
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پنویستی مناله‌که‌وه ده‌بیت دايك له‌یادی بێت که منال بونه‌وه‌ریکه گه‌شه ده‌کات‌و 
گه‌وره دەبێت وه لەگەل ئەمەدا پیویستی خوراکی زياد ده‌کات بزیه ئهو بړه که 
پزیشك له‌سه‌ردانی یه‌که‌مدا دیاری ده‌کات له‌وه ده‌چیت پاش ھەفتەيەك دوو 
هه‌فته به‌سی نەبێت دایکی لزان هه‌ست به‌وه ده‌کات که مناله‌که‌ی ژهمه شیره‌که‌ی 
ته‌واوکردووه به‌ته‌واوی بویه لهءوه دەچێت پپویستی به‌بریکی زیاتر بێت به‌تایبه‌ت 
ئەگەر دوابه‌دوای ته‌واوکردنی ژهمه‌که‌ی گریا يان خه‌وی كەم بووه له‌نیوان 
ژه‌مه‌کاندا لهو کاته‌دا دايك بری شيره که زياد ده‌کات به‌نه‌ندازه‌ی پیوه‌ری شيره 
وشکه‌که وه زياد کردنی بړی ناوه‌که به (۳۰) سه‌نتیمتری سی‌جار بو هه‌موو 
ژهمیکی شیر خواردن. 
مهم ۰ ۷ ۳۹ 
*چونیتی ناماده‌کردنی ژهمیکی شېر: 
پاكو خاویّنی کارێکی گرنگه‌و پنویسته هه‌بی له‌ناماده‌کردنی شیری شیر خؤر 
بو به‌رگیری کردن لەزۆر نه‌خوشییه‌کی درمی به‌تایبه‌ت سك چون بویه پیویسته 
له‌سهر ثه‌و که‌سه‌ی شیری شیرخور ناماده ده‌کات به‌شتنی ده‌ستی به‌ناوو سایوون 
به‌جوانی ده‌ست پێ بکات پاشان شتنی شوشه‌ی شیر خواردنه‌که‌و شته‌کانی تری 
وه‌کو مه‌مه مزءکه‌و ڕوپۆشى سەر شوشه‌که‌و پووپزشی دهره‌و به‌ناوو سایون يان 
به‌که‌ره‌سته‌ی تری پاك کردنه‌وه (تعقیم) لەگەل به‌کارمیّنانی فلچه وه باشتر وایه 
ئاوى سارد به‌کار بھێنرێت بۆ لابردنی ماده پروتینه‌کان پاشان به‌کارهینانی ناوی 
گه‌رم بۆ لابردنی چه‌ورییه‌که‌ی وه پاش دلنیابوون به‌پاکی شوشه‌که له‌ناوهوه‌و 
دهرهوه‌ی بەيەكێك لەم پیگایان پاك ده‌کریته‌وه. 


۳۲ 
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به‌کهم: شیوه‌ی کولاندن له‌ناوی گه‌رمدا.. بەم شیوه‌یه دەبێت: شوشه‌که‌و 
هه‌موو شته‌کانی که لهژماره‌ی حه‌وتدا هاتووه ده‌خریْته ناو قاپێکەوە بان شتیکی 
گونجاو پاشان ده‌خریته سەر ناگرو گەرم ده کرت تاکو کولان وه ئەم کاره تاکو 
(۱۰) خوله‌ك به‌رده‌وام دمبی پاشان شوشه‌که بەھەڵگرێك به‌رز ده‌کریتهوه لەبەر 
نه‌سوتانی ده‌ست يان ناوه‌که ده‌رژینریت وه وازی ‏ دینی تاکو سارد دهبیته‌وه 
وه پاشان هەڵدەگیرێت› چاکی ئەم شبوه‌یه نه‌وه‌یسه که له‌همه‌موو مالیکدا 
کهره‌سته‌کانی هه‌یه ھەر چه‌نده هه‌ندی کات. کات زر ده‌بات بەڵام باشتر وایه که 
د.ایکه‌که ھەر که مناله‌که‌ی له‌خه‌و هه‌ستا ده‌ست به‌ناماده‌کردن بکات. 

دوودم: شیوه‌ی به‌کار هینانی که‌ره‌سته‌ی پاککه‌ره‌وه‌ی کیمیایی تايبەت 
(تعقیم) که پزيشك ده‌ست نیشان ده‌کات. چونکه نابێت هیچ جوره پاككەرەوەيەك 
به‌کار بهێنرێت به‌بی زانیاری نەك لەبەر دیاری نه‌کردن به‌لکو لەبەر نه‌وه‌ی ززربه‌ی 
ژاراوىيە ئەگەر به‌شیوه‌یه‌کی چاك به‌کار نه‌هیّنریت بهلام نه‌و مادانه‌ی که پزيشك 
دەست نیشانی ده‌کات زیانی نی‌یه وه به‌کار هینراوه له‌ززر جیگه‌ی جیهاندا . 
چزنیّتی به‌کار هینانی: ناو ده‌که‌یته قاپیکی پلاستیکه‌وه وه‌کو سەتڵێك که خه‌تی 
هەبێت له‌ناوه‌وه به‌لیتن ئەگەر نه‌یبوو ده‌توانیت بەبۆياخ بوی دروست كەيت 
لەدەرەوە يان بۆ دیاری کردنی نه‌ندازه‌ی ناوه‌که شوشهیه‌کی دیاری کراو به‌کار 
بهێنرێت وه‌کو قوتویه‌کی شير که نیو لتر دەگرێت کومپانیاکانی شیره‌مه‌نی 
دابه‌شی ده‌کهن. پاشان شوشه‌ی شیرهکه‌و هه‌مووشته‌کان دەخرێتە سه‌تله‌که‌وه‌و 
ثاوی به‌سه‌ردا ده‌کریت تاکو وون دەبن له‌ناوه‌که‌د! پاش نه‌وه حه‌بی پاککه‌ره‌وه‌که 
ده‌خریته ناوه‌که‌وه يەك حه‌وب بو دوو ليتر او به‌کار دەهێنرێت بيست خوله‌کیش 
به‌سه بق پاککردنه‌وه‌ی شوشهو شته‌کانی تری. ئەگەر پنویستی به‌به‌کارهینانی 
نهبوو با له‌ناو سه‌تله‌که‌دا بێت بۆ کاتێك که پیویستی بێت به‌کاری بهینی. کاتی 
هه‌لگرتنی دەبێت هه‌لگریك بۆ اماده‌کردنی بو به‌رزکردنهوه‌ی له‌ناوه‌که که 
بتوانریت نه‌ویش ھەر به‌و ناوه پاك بکریْته‌وه يان به‌ده‌ستیکی پاك له‌ناوه‌که 


۳۳ 


دەربكرێت وه پاش ده‌رکردنی ههلگیپریته‌وه بۆ ئەوەی ناوه‌که‌ی ناوی بڕژێت. و 
به‌کار بێت بو ناماده‌کردنی ژه‌میکی تر شیر هەروەدەبێ ئاگار بیت حهبه‌کان 
نه‌خریته قاپیکی کانزایییه‌وه يان ده‌زگایه‌کی کانزایی نه‌خریّته ناوه‌ک‌و بو 
به‌رگیری کردن له‌کاردانه‌وهیهك کار بکاته سه‌ری و له‌ناوی بهریّت هه‌روه‌ها کار 
بکاته سەر سهرکه‌وتنی پاکردنه‌وه‌که ئەم رٍیگه‌یه ئاسانترە به‌کار هێنانی و نابیّته 


ضوراک پیدانی عف‌الان 


مایه‌ی مانه‌وه‌ی خوی به‌سه‌ریه‌که‌وه يان شەق بردنی شوشه‌که يان له‌ناوچونی 
مه‌مه‌که. هه‌روه‌ها دەبێت پاش (۲۶) کاتزمیر نه‌و ناوه‌ی که حه‌بی پاککردنهوه‌ی 
تیکراوه بگۆڕرێت‌و ناوی تازه‌و جه‌بی تازه‌ی تێبكرێت پاش ته‌واوکردنی کاری 
پاککردنه‌وه شوشه‌که هه‌لده‌گیریت و ناوی پاکی تیده‌کرشت. ئاوێك که پیشتر 
کولینراوه له‌قاپیکد! وه‌کو (کتری)یه‌ك وه ساردکراوه‌ته‌وه تاکو نه‌ندازه‌ی داواکراو. 
دا پۆشەرى دەرەكى - 

ا 
ژر داپزشدر - اک 


( ھەمە ) 
دا پۆشەرى دەمى شوشدکه له 


& ` غ 7 1 
شێوەی ژمارە( 7 ) | 


هه‌روه‌ها دايك ده‌توانی چه‌ند شوشەيەك بەیەکەوە پاك بکاتەوە پاشان شیری 
تێدا اماده بکات وه بیخاته یه‌خچانه‌وه (ثلاجة) بق ماوه‌ی (۲۶) کاتژمێر زیانی 


٤ 


و ېې نراک پيدانسي منالان 
نابێت. وه یەكێك لهو هەڵە گه‌ورانه که همه‌ندی دايك توشى دەبێ به‌کارهینانی 
شوشه‌ی خواردنه‌وه گازی‌یه‌کانه یا کحولیه‌کان بۆ شیردانی مناله‌کانیان چونکه 
نهم شوشه‌و قوتوانه شه‌خت ده‌بی پاککردنه‌وه‌ی له‌گه‌ل نه‌وه‌شدا خه‌تی نه‌ندازه‌ی 
پیوه نی‌یه بزیه ناتوانرنت ثه‌ندازه شير يان ناوی تیدا دیاری بكرت چونکه بق 
ئه‌ندازە گیری بړی شیری‌و ناوی ژەمێك شیر چاك نی‌یه؛ هه‌روه‌ها چاك نىسە 
به‌کارهینانی پێوەری هه‌مه جور وهکو به‌کارهینانی پیاله‌ی چای بچوك يان 
فنجانی قاوه چونکه نه‌ندازه‌کانیان جیاوازه. بزیه له‌وه ده‌چیت ببیٌته مایه‌ی 
هه‌له‌یه‌کی گهوره له‌پیکهاته‌و بری شیره‌که‌دا ئەگەڵ نه‌وه‌شدا له‌وه ده‌چیّت ببیته 
مایه‌ی نالوده‌بوونی شیره‌که به‌میکرزب يان اوه‌که که له‌کاتی شه‌ندازه‌گیری‌دا 
لەڕاستىدا پذویست ناکات به‌کارهیّنانی به‌هیچ شێوەیەك لەبەربونى شوشه‌ی 
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شیردان که بەشيوەيەكى چاك خه‌تی فه‌ندازه گیری له‌سه‌ری کێشراوه بو اسان 
کردنسی نه‌ندازه گیری له‌کاتی ناماده‌کردنی ژە‌مێك شیردا! لەگەل نه‌وه‌شسدا 
بەشێوەیەك دروست کراوه پاککردنه‌وه‌ی اسانه‌و بهرگیری هه‌یه به‌رانبه‌ر گەرمى 
زۆرو له‌ناوچوون به‌ماده پاککهره‌وه‌کان هه‌روه‌ها ده‌توانیشت شوشهی شیره‌که 
بده‌یت به‌شیر خوّره‌که راسته‌وخو پاش دهرهینانی له‌یه‌خچاله‌که ھەر چەندە 
هه‌نديك دایك پێیان باشه که تۆزێك گه‌رمی که‌نه‌وه بەڵام پیش دانی شوشه‌ی 
شیره‌که به‌مناله‌که دەبێت دلنیابیت له‌گه‌رمی‌یه‌که‌ی به‌تکاندنی چه‌ند دلوپه‌یه‌ك 
بەسەر پشتی ده‌ستتدا چونکه نابیّت دایکه‌که بیخانه ده‌می‌یه‌وه بۆ زانینضی 
ثه‌ندازه‌ی گه‌رمی شیره‌که لمبهر نالوده نه‌بوونی. 


شیوهیه‌کی هه له بز تاقیکردنه‌وهی کونی 
مهمه‌مژه. 
شیوه‌ی ژماره ( 8 ) 


۳۵ 


ى 


نوراک پیدانسی مف‌الان 
ea‏ که 7 = 
چونینی نیردانی له مه‌مه‌مزدوه : 
باشتر وایه لەپێش دانی مەمەمژەکە به منال به‌روانکه‌ی بۆ ببه‌ستریت بق 
به‌رگری کردن له‌رژانی شیرو ليك بەسەر جله‌کانی‌دا که لهده‌می‌یه‌وه دەڕێژێت 
له‌کاتی شیر خواردند!ا يان پاش شیر خواردن ههروه‌ها دایك ده‌بیت کونی 
مه‌مه‌مژه‌که تاقیبکاته‌وه بزانیت کراوه‌ته‌وه يان داخراوه نه‌ویش به ئەم دیوو نه‌و 
دیسوی شوشهی شیره‌که ئەگسەر دلوپه‌کان بەبڕى (7602)30 دڵۆپه دابەزێ 
لەخولەكێکدا نه‌وا به‌سه بو مناله‌که. بهلام ئەگەر له‌مه که‌متر دمبیت گه‌وره 
بکریته‌وه . 


چزنیتی تاقیکردنه‌ومی کونی مەمەمژە 
شیومی ژماره )٩(‏ 


تاقیکردنه‌وه‌که‌ش بهم شیوه‌یه دەبێ گرتنضسی دمرزییهك وه به‌ستنی 
بەپارچەيەك تهبه‌دزره‌وه يان به‌شتێك بگیرریت که گهرمی نه‌گه‌یه‌نیت پاشان گەرم 
کردنی به‌ئاگر تا سور دەبێتەوە وه وی سهره مه‌مه‌که ده‌کریته رشنایی 


۳۹ 


و ...س نوا پیدانی منسالان 
پەنجەرەيەك يان گولۆپيكى کاره‌بایی وه دەرزىيەكە ده‌کریته ناوی‌یسه‌وه وه 
ده‌توانیت جاریکی تر دلۆپەکە تاقیکه‌یتوه پاش کون کردنی. له‌هه‌مان کاتی 
تاقیکردنهوه‌ی کونه‌کهدا ده‌توانیت گه‌رمی شیره‌که‌یش تاقیکه‌یتوه به‌راندنی 
دلویه‌کانی بەسەر پشتی ده‌ستتدا . 


شیوهمی گه‌وره‌کردنه‌وه‌ی کونی مه‌مه 
شیوهی ژماره (۱۰) 


بو خوپاراستن دایك له‌دانی شیری گه‌رم به‌شیر خوره‌که‌ی‌و نازار گه‌یاندن 
بەدەمى که وای لی بکات بگری يان رقی له‌شیر هه‌ستیت چزنیتی دانانی مناله‌که 
له‌کاتی شیر خواردندا گرنگه. که نابیت مه‌مه‌مژه‌که‌ی پێ بدریت له‌کاتیکدا لەسەر 
پشت که‌وتبیت به‌لکو دهبی به‌شیوهیه‌کی نیسراحه‌ت دانیشیت پاشان بیگریست 
به‌شیوه‌یه‌ك سه‌ری له‌ناوه‌راستی قورانیسیکیدا بی و پشتی له‌سهر بال‌و ناو له‌پیدا 
بێ پاشان به‌ده‌سته‌که‌ی تری مه‌مه‌مژهکه‌ی بۆ بگریت به‌شیوه‌ی چه‌ماوهوه نابیت 
هه‌ول بدات پالی مه‌مه‌مژه‌که بني بۆ ناو ده‌می مناله‌که ئەگەر وویستی هانی بدات 


۳۷ 


نوراک پیدانی ف 0 سس " ۱ 
لەسەر شیر خواردن دهبیت سوك ده‌ست بینیت بەسەر گونای‌دا يان فشاریکی كەم 
دروست بکات لەسەر گنای نزيك گوشه‌ی ده‌می يان سەر لیوی بهم شیوه 
ناگاردار دهبیتهوه وه دەمى ده‌کاته‌وه پاش نه‌وه‌ی رووی ده‌کاته مه‌مه‌مژهکه وه 
به‌پوكو لیوی ده‌یگریت. له‌سهره‌تای مژینه‌وه مه‌مه‌که دهنوسیت به‌یه‌که‌وه بزیه 
دمبیت دایکه‌که هه‌موو خوله‌کيك يان دوو خوله‌ك دهری بینیت لهده‌می بو نموه‌ی 
ههوا بچیته ناو مه‌مه‌مژه‌ک‌وه وه جیگه‌ی شه‌و شيره بگریتوه که مناله‌که 
مژیویه‌تی وه به گوزهری کات مناله‌که فير دمبیت واز له‌مژین بینیت له‌نیوان 
هه‌موو هه‌ناسه‌یه‌کدا بۆچونە ژوورهوه‌ی هه‌وا بق شوشهی مەمەمژەکە ههروه‌ها.. 
دايك دهبیت ناگاداری نه‌وه بیت که به‌به‌ردهوامی مه‌مه‌مژه‌که لەگەڵ چۆل بوونیدا 
لار بکانته‌وه بق نهوه‌ی سهری مه‌مه‌مژه‌که به‌به‌رده‌وام پر بیت له‌شیرو هه‌وای 
تینه‌چیت. لەگەڵ ته‌واوبوونی مناله‌که له‌شیر خواردن‌و تیربوونی دایکه‌که 
لەسەريەتى پارمه‌تی مناله‌که بدات لەسەر وهستان بو نه‌وه‌ی رزگاری بيت لهو 
هه‌وایه‌ی چۆتە ناو سکییه‌وه له‌کاتی شیر خواردنداو هه‌لیبگریت به‌پالخستنی 
بەسەر سینگیا بەسەر شانی خۆی يان داینین له‌نامیزید! وه سهری به‌ده‌ستیکی 
بگریت و نو ده‌سته‌که‌ی تری به‌کاربینیت بو شیلانی پشتی ههروه‌ها خراپ نییه 
به‌یاری‌و قسه‌ی له‌گه‌ندا یکات بۆ چه‌ند خوله‌کيك پیش نهوه‌ی بیخاته سەر 
جیگاکه‌ی هه‌روه‌ها باشتر وایه پەله بکات لهشتنی مه‌مه مژه‌که پاش به‌کارهینانی 
چونکه نه‌گه‌ر بمینیته‌وه بو ماومیه‌کی زور هه‌ندی شیر دمنوسیت به‌شوشه‌که‌وه وه 
سه‌خت دهبیت لابردنی له‌کاتنی شتندا وه پیویسته دوپاتی بکه‌ینهوه که گرنگه 
دايك بزانیت نابیت مناله‌که ناچار بکات مه‌مه‌مژه‌که چۆڵ کات به‌لکو دهبی وازی 
لیبهینی خوی بریار بدات که چه‌ندی پیویسته وه نهوه‌ی مایه‌وه دمبیت برژیتریت 


وه هه‌لنه‌گیریت بۆ ژه‌میکی تر. 


۳۸ 


2 
3 


ضهراط پیدانی من‌الان 
کاته‌کانی شبردان : 


بنه‌ما گشتی‌یه‌کان که باسکرا له‌به‌شی شیردان له‌مه‌مکی دایکه‌وه ده‌سه‌پینریت 
به‌سهر شیردان له‌مه‌سه‌مزه‌ودش له‌پووی کاته‌کانی‌به‌وه بزیه دایکێك که شیوه‌ی 
شیردانی دهستکرد به‌کار بهینی» دەبێت له‌سهر داوای مناله‌که مه‌مه‌مژه‌که‌ی 
پێبدات له‌سه‌ره‌تاوه کاتێك له‌برسان ده‌گری لەڕۆژەكانى سی‌یهمو چواره‌می پاش 
منال بوون له‌وه‌ده‌چیّت رازی بێت به‌چوار هم له(ع۲) کاتژمیردا بهلام پاش نه‌وه 
داواکاری زياد ده‌کات به‌داواکردنی زه ميك بو هه‌موو دوو کاتزمیرو نیو هه‌روه‌ها 
زياد ده‌کات بق سی و چوار کاتزژمیر به‌گوزه‌ری کات‌و دايك له‌ماوه‌ی دوو سێ 
مانگدا دمبینین جیگیربووه لەسەر خشتهیه‌کی تايبەت بەجۆرێك هه‌موو ڕۆژێك 
ژه‌مه‌کانی له‌هه‌مان کاتدا ده‌خواته‌وه له‌هه‌مان کاتدا دايك ده‌بینی که ژماره‌ی 
ژهمه‌کانی شیر خواردنی که كەم ده‌کات. وه ئەمە نموه دەگەیەنێت بړی شيره که 
زياد ده‌کات له‌هه‌موو ژه‌میکدا وه كەم كردن له(ماره‌ی ژه‌مه‌کاندا دەبێتە مایه‌ی 
وازهێنان لهژهمی كۆتايى شهو ۳۳ ی پاش نیوه‌شهو) که ده‌خه‌وینریت 
به‌به‌رده‌وامی بۆ ماوه (6) کاتژمێر بۆ نموونه پاش چەند ھەفتەيەك› وه ئەمە ریگا 
بۆ دايك خۆش ده‌کات بو ماوەيەك بیحەسێنێتەوەو بخه‌ویّت به‌شه‌و وه پاش چه‌ند 
هه‌فته‌یه‌ك دایکی دەتوانێت کاتی ژەمى کوتایی شهو نزيك کاته‌وه کاتزميريك دوو 
کاتژمێر که مناله‌که بخه‌ویّت بو ماوه‌ی (۷) تا (۸) کاتزمیر لەسەريەكو خزی 
به‌شیکی زیاتر بحەسێتەوە. 

جوره بازرگانی‌یه‌کانی شیری وشك : 

له‌بازاره بازرگانی‌یه‌کاند! شیوه‌ی جوراوجوری شیری وشك هه‌یه به‌نیشانه‌ی 
بازرگانی جیاواز که دەبێتە مایه‌یی دله‌راوکیی دایکان له‌کاتی ه‌لبژاردنی شیر بق 
مناله‌کانیان ههروه‌ها گویی له‌بقچوونی دژ بەيەك دەبێت له‌هه‌ندی سهرچاوه‌ی نا 
زانستی يان توشی پو پاگه‌نده‌ی بازرگانی دەبێت که چاکی جۆرێك دهدات 


۳۹ 


واه پێەان ى شان ميم 3 
به‌سهرجوریکی تردا بۆ مه‌به‌ستی قازانجى مادی خوی لهراستی‌دا جوره‌کانی شير وشك 
که له‌بازاردا هه‌یه شیر مانگایه. وه به‌هوی تینی گه‌رماوه ووشك کراوهتهوه و کراوه 
به‌شیری کوتراوه له‌وه ده‌چیت هه‌ندێك جیاوازی فیزیاوی‌و کیمیاوی له‌نیوان ئسەم 
جۆرانەدا هه‌بیت بەڵام به‌شپوه‌ی گشتی لهلایه‌نه زانستییه‌که‌وه جیاوازییه‌کی گه‌وره‌ی 
نی‌یه ئەگەر به‌شیوه‌یه‌کی دروست به‌کاربیت واته به‌پی‌ی ئامۆژگارىيەكانى پزيشك ده‌بد 
دايك نه‌وه‌یش بزانیت گورینی جۆرى نهم شیره وشکه بازرگانی‌یه جیاوازانه هیچ سوديك 
ناگەیەنێت به‌لکو زیان ده‌گه‌یه‌نیت به‌خوراك پیدانی مناله‌که بویه دەبێت دايك پشش 
گورینی شیری مناله‌که پزیشکه‌که‌ی ناگادار بکاته‌وه بو ده‌ست نیشان کردنی جوری شیر 
بو مناله‌که‌ی وه فێرى چۆنێتى به‌کارهیْنانی بکات نەك بو خوی بریار بسدات يسان 
نامززگاری هه‌ندی كەس جی‌به‌جی بکات که لێزان نه‌بن ببیّته مایه‌ی هلو زیانم گه‌یاندن 
به‌خوراك پێدانی مناله‌که وه ببیْته مایه‌ی نیگه‌رانی و دله‌راوکیی دایکه‌که خویشی. 


* پلویستی بهناوو فیتامینهکان؛ 


مناڵێك که شیری ووشك بخوات پیویستی بهاو دەبێ› هه‌روه‌ها مناڵێك شیری دایکی 
بخوات به‌هه‌مان شیوه پیویستی به‌ئاو دەبێ و بنه‌ماکانی خوراك پیدان که پیشتر باسکرا 
دەبێ بسه‌پینریت له‌به‌شی خوراك پێدانی سروشتیدا وه به‌هه‌مان شێوه ده‌سه‌پینریت 
بەسەر فیتامینه‌کاندا به‌لکو پنویستی فیتامین (۲ززرتره لای نه‌و منالانه‌ی که شیری 
ده‌ست کرد ده‌خونهوه بهم به‌نیسبهت قیتامین ((1)هوه پئویستی نهم فیتامینه زور 
زیاتره به‌تایبهت ئەگەر مناله‌که به‌رنامه‌ی خوّراکی لەسەر شیری تەرى مانگا بێت› بهم 
لړوی شیری وشکهوه هه‌ندی جوری بازرگانی ھەن که فیتامینیان بق زياد کراوه 
به‌تایبه‌ت ‹((1) ئەسەر ئەم بنه‌مایه پزيشك بریاری پیویست نه‌بوونی زياد کردنی خوراك 
دهدات لەگەڵ شیرهکه‌د! که ((1) تیدا بت دەبێت ئەوەیش بزانین زیاده‌په‌وی 
له‌به‌رکارهیّنانی قیتامین ([)زیان دەگەیەنێت به‌ته‌ندروستی منالّه‌که. 
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۳۳4 شى هبس ىسىسىسىسى وا بندانع منضالان. 
برینسهوه ۱ 


مناڵێد که شیری ده‌ست کرد بخوات. پیُویستی به‌زیادکردنی مه‌وادی تره . 
له‌خوراك دانی‌دا له‌نیوانی مانگی چوارهمو شه‌شه‌مدا و نه‌مه به‌هه‌مان شیوه دەبێت 
که باسمان کرد لهیابه‌تی برینه‌وه مناڵێك که شیری مه‌مکی دايك ده‌خواته‌وه. 


بەد خۈراكى لای شبر خوران : 


بۆمان دهمرکهموت لموه‌ی پێشتر باسکرا که خوراك چه‌ند گرنگه له‌ژیانی مرزفدا 
که گه‌شه‌ی له‌شی له‌سهر ده‌وه‌ستیّت وه‌کو منالیّكو گه‌شه‌ی شاوهزی (ناوه‌زی 
ته‌واو لەلەشى ته‌واو دایه) وه بونی گرنگه بق بونیات نانی کزمه‌لگا به‌هیْزی گشتی 
تاکه‌کانی له‌رووی لەشى و ناوه‌زییهوه؛ ده‌توانریشت دوا پژیکی گه‌شی 
پیشکه‌وتووی دلخزش دروست بگرێت. له‌راستیدا به‌دخوراکی له‌لای شیر خوران 
تهنها جێ هه‌واری کاتی به‌جی ناهێڵێت به‌لکو دەبێته مایه‌ی زیانیکی به‌رده‌وام 
لهته‌ندروستی مرۆف له‌دوار‌ژیدا به‌لکو لەوەدەچێت کاریگه‌ری لەسەر دوا پزیشی 
هەبێت که لەسەر توانای لەشى و هێزی‌و ناود‌زی ده‌وه‌ستیت. 


چۈن بەدخۈراكى دروست دە‌بێت؟ : 


بۆمان ڕوون بووه که شیرى دايیك باشترینه‌و هیچ کات ناته‌واوی يان کهمو 
کوری لهپیکهاته‌که‌ید! دروست نابێت بهلام ناته‌واوی لەبڕى شیره‌که‌دا دەبێ نه‌و 
كاتەش دەبێت قهره‌یوو بکرینتهوه ئەمە نموه ناگه‌یه‌نیّت که واز له‌شیری دایك 
بهینرێت به‌لکو چه‌ندی ده‌ست دهکه‌ویت مناله‌که بیدرێتێ پاشان ناته‌واوی‌یه‌که‌ی 
له‌شیری ده‌ست کرد بو ته‌واو بکریت به‌مه‌مه‌مژه» ززر جار کهمو کوری له‌شیر 
خواردنی منال به‌هزی سه‌ختی کاری شیر خوازدنه‌وه‌یه وه‌کو ناوسانی مه‌مك يان 
چوونه ناوهموه‌ی گۆی مه‌مك‌و چرچ بوونی بەشێوەيەك که سه‌خت دهبی بو منالهکه ` 
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هراک پیدانسی ىن ان¡ ...ىم م "6 
بیخاته ده‌می‌یهوه بەئەندازەيەكى نه‌واو ئەم كێشەيەش چارەسسەر کردنی 
به‌سه‌ردان کردنی پزيشك دەبێت ئەگەر پیش منال بوون هه‌ستی پئ کرا يان پاش 
منال بوون و نه‌وه‌ش بەدۆشينى مه‌مکه‌کان به‌ده‌ست يان به (دۆشەر) وه گۆى 
مه‌مکی چال بوو يان چرچ بوو دەبێت پاریزه‌ری گوی مه‌مکی بکریته بەر لەژێرى 
ستیانه‌که‌وه ئەوەش بریتییه له‌نیوه تۆپێكى شوشه‌ین يان پلاستیکی به‌ستراوه 
به‌ده‌ورو به‌رێك‌و كونێك ئەناوەڕاستەوە که گۆى مه‌مك له‌روانگه‌یه‌وه ده‌چیته 
ژووره‌وه .شیوه‌ی ژماره (3). 

هه‌ندی جار لاوازی مژین ل‌لایه‌ن مناله‌که خویه‌وه که لهنه‌نجامی لاوازی بێ 
توانایی‌یه‌تی يان لەبەر كۆرپەيى يان بۆنى نەخۆشىيەك وه‌کو زهمردووی له‌دايك 
بوون بان هه‌یکردنی سییه‌کان يان ناڕەحەتى له‌هه‌ناسه‌داندا يان لبه‌ربوونی 
هەندێك تيك چوونی شوینی (كشفة الارنب المركبة) يان به‌سترانی لوت به‌به‌رگری 
که‌ریکی دواوموه بهلم نهو منالانه‌ی که شیری ده‌ستکردیان پئ دهدری زیاتر 
لەڕێگەی تووشبوونن بۆ بەد خوراکی يان كەم خوراکی که لهوه ده‌چیّت دایکه‌که 
بړی شیره‌که كەم کاته‌وه يان پوون کاته‌وه لەبەر دروست بوونی فشار لەسەر باری 
ثابووری خبزانه‌کهی يان هەندێك رشانه‌وه‌و سك چسوون دروست دەبێت 
دایکه‌که‌یش وا بير ده‌کات‌وه که هی خه‌ستی زياد له‌پینویستی شیره‌که‌یه وه خوزی 
بریار دمدات به‌بی راویُزکردنی پزیشك. 

بویه کاريك که ززربه‌ی دایکان ئەنجامى دەدەن كەم کردشه‌وه‌ی بری شيره 
وشکه‌که‌یه به‌تبکه‌ل کردنی ئەگەڵ هه‌مان نه‌ندازه‌ی ناوی پیشوو که ئەمە ده‌بیته 
مایبه‌ی ناته‌واوی له‌خوراکی شیر خوره‌که وه له‌وه ده‌چیت لای زور له‌دایکان 
گرنگی دانی ماده پهقه‌کان وه‌کو خواردنی پشتیوان له‌مانگی چوارهم بۆ مانگی 
شه‌شهم پشت گوی بخرێت يان دواخستنی تاکو نزیکی کوتایی سای یه‌کهم 
له‌ته‌مه‌نی مناله‌که‌ی که ثهم دوا خستنه دهبیْته مایه‌ی سه‌ختی لەڕاهێنانی مناله‌که 
لەسەر خوراکی تر جگه له‌شیره‌که‌و لهنه‌نجامدا دەبێتە مایه‌ی كەم خوراکی. 
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ی سس ناگ پېێدانىسىى ضالن 
له‌راستیدا چزنیتی دانی مه‌مه‌مزژه به‌منال گرنگه. به‌ورده‌کاری‌یه‌کانیانه‌وه ئەگەر 
ئەم ورده‌کاریانه اسان دیاره ئەسەرەتادا پشت گوی خرا ده‌بیته مایسه‌ی 
به‌د خوراکی بۆيە ئەگەر مه‌مه‌مژه‌که پاش شیر خواردنی مناله‌که نه‌شوردراو داشرا 
بو ماوه‌یه‌کی دریِز هه‌ندی خه‌ستی که دەمێنێتەوە به‌که‌می يان به‌گشتی وه 
نه‌مه‌ش وا ده‌کات که شیر خۆر هیزی زیاتر به‌کار بێنێت له‌کاتی شیر خواردندا که 
کونی مه‌مه‌مژه‌که گیراوه بزیسه وا ده‌کات له‌مناله‌که پێش ته‌واوکردنی شیر 
۰ خواردنه‌که بخه‌ویّت ئەمەش نیشانه‌یه‌کی ههله دروست ده‌کات بو دايك که مناله‌که 
تیّری خواردووه. وه هه‌ندی جار ئەم نيشانه ههله‌یه دايك ده‌یگه‌یه‌نیت به‌پزيشك 
لو ههلانه‌ش که زور باون له‌نیوان دایکان‌و منالان پالخستنی منال به‌پشتدا 
لەسەر جێگەکەی پاشان مەمەمژەکە دهخه‌نه سەر سینگی به‌یارمه‌تی سەرينێك 
واته دانانی سەرینێك لەژێر مه‌مه‌مژهکه يان قات کردنی ب‌تانیه‌ك لەسەريەكو 
دانانی لەژێر مه‌مه‌مژهکه لهو كاتەدا دەبێت مناله‌که شیر بخوات تاکو شیره‌که 
لەگەل بەرزى کوتایی مه‌مه‌مزه‌که ڕێك دەبێتەوە دەسىت به‌مژینی ههوا ده‌کات 
له‌جیاتی شیر تاکو هيلاك دهبیّت‌و هەندێ له‌شیره‌که واز لێدێتێت‌و دەخەوێت. وه 
به‌عه‌مان شیوه نیشانه‌یه‌کی ههله وهرده‌گیریت که تێرى خواردووه‌و خه‌وتووه. 


شیومیه‌کی هه‌له‌ی شیر پێدا 
شیوه‌ی ژماره (۱۱) 


©. 


رف 


ضهراط پیدانی من‌الان 


#ُ 


وه له‌کهم کاتدا به‌دخوراکی بەهۆى نەخۆشىيەك وەك ڕشانەوە به‌رده‌وام دەبێت 
که له‌ثه‌نجامی به‌سترانی کونی ده‌رگای گە ده‌یدایه شهم حاله‌ته زۆر به که‌می پوو 
ده‌دات يان به‌هوی سك چونیکی به‌رده‌وام يان کورتی له‌مژینی له‌ده‌زگای هه‌رس 
کردن دا يان هه‌وکردنی چه‌ند جاره‌ی ڕیخۆڵه يان دواکه‌وتنی ناوه‌زی (التخلسف 
العقلي). 
*نیشانه‌کانی كەم خزراکی لای شير خۆران : 


منالی بەد خوراك زور جار له‌کاتی شير خواردندا دەبینرێت مه‌مکی دایکی پان 
مه‌مه مژەکە به‌په‌له‌و به‌تیژی دەگرێت بهلام پاش ماوه‌یه‌کی كەم ده‌گری‌و 
ده‌خه‌ویت به‌هزی هیلاکییه‌وه پاشان خهبه‌ری دهبیته‌وه پێش كاتژمێرێك يان دوو 
کاتزمیر له‌کاتی خەبەر بوونه‌وه‌ی بق شیر خورادنی ژه‌می تر وه ده‌می کردزته‌وهو 
سهری خستوته پشتداو په‌نجه‌ی دەمژێت وه‌کو به‌دوای شیردا بگەڕێت‌و به‌رده‌وام 
ده‌گری ززر جار ئهم کاره ده‌بیّته مایه‌ی قوتدانی بریك هه‌وا که سکی پیی 
ده‌ئاوسی. وه نزگهرهو پشانه‌وه‌و دەرچونى گازات له‌کومی‌یه‌وه ززر دەبێت و 
(برك ده‌کات) بە‌ڵام پیسی کردنی دەگۆڕێت يان به‌ره‌و قه‌بزی‌و كەم بوونه‌وه‌ی 
ژماره‌ی دانیشتنی وه پیسییه‌که‌ی زیاتر ووشكو ڕەق دەبێت که دەبێتە مایه‌ی 
گریانی له‌کاتی پیسی داو هه‌ندی جار كۆميشى بریندار ده‌کات.. يان دەبێت 
مایه‌ی سك چونیکی زور سه‌وز به‌چه‌ند جاريك له‌پوژیکدا که نه‌مه‌یان پیسی 
دەوترێت (سکچوونی برسیتی) نه‌مه‌ش زور جار بەهەڵە ڕوون ده‌کریته‌وه که‌وا 
ده‌زانن هوْکه‌ی هه‌وکردنی ریخوله‌یه بزیه مناڵێك لەم كێشەيەدا بی و دلضوش‌و 
پازی نىيە› به‌لکو دلگیراوو نارازی دهبی و به‌ره‌و لاوازی ده‌چیت به‌لکو به‌رهو 
تیاچوون ئەگەر نهم بەدخۆراكىيە به‌رده‌وام بی بق ماوهیه‌کی در هه‌روه‌ها ئەگەر 
سه‌رنجی کیُشیماندا ده‌بینین که کیّشی زياد ناکات وه‌کو پێویست که له‌خه‌ته‌کانی 
خشته تایبه‌تی‌یه‌کانی لای پزيشكی سه‌نته‌ری ناگاداری منالأندا ههیه. 
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ر س فاك پندانسی منضالان 
*چونیتی به‌رگیری كردن لەكەم خۆراكى شېرخۈر: 


گرنگترین خالی به‌رگری کردن هاندانی دایکانه لەسەر شیری سروشتی و پشت 
به‌ستنیکی ته‌واو به‌شیری دايك ئەم هاندانه‌ش پیش منال بوون ده‌ست پئ دهکات 
به‌ناماده‌یی ده‌رونی و چاره‌سه‌رکردنی ناته‌واوییه بچوکه‌کانی مه‌مکه‌کانو خوراك 
دانی باش به‌دوو گیان وه ئەگەر گزی مەمكێك چوو بووه ناوه‌وه يان چرچ بوو بوو 
چاره‌سهر ده‌کریت به‌به‌ستنی پاریزه‌ری گزی مه‌مك لەژێر ستیانه‌وه. وه دشینی 
مه‌مك لەھەفتەكانى كۆتايى دوو گیانی‌دا وه پاش منال بوون وه دەبێت و زۆر 
گرنگه مناله تازه بووه‌که بخرێْته سەر مه‌مکه‌کانی دایکی پاش چەند کاتژمێرێكى. 
كەم له‌منال بوون يان ئەگەر ببیّت دوابه‌دوای متال بوون وه فێر بكرێت چونیتی 
شیر خواردنی دروست‌و بهرگیری کردنی خوراك لهپزژه‌کانی یەکەمدا کاتێك 
مه‌مکهکان دوا ده‌که‌ون له‌دهرکردنی شیر بۆ ڕۆژێك يان سی ڕۆژ پاش منال بوون 
بهم کاتێك شیره‌که كەم بێت دەبێت شیری ده‌ستکردی بق زیاد بکرێت به‌گویره‌ی 
نامززگاری پزيشك به‌سه‌رنج دانی راست‌و وه به‌یی گرتنه به‌ری پیگه‌ی همله.. 
بەئەندازەيەك که مناله‌که تێرکات‌و پیویست ناکات وه‌کو نهوه بیّت که نوسراوه , 
لەسەر قوتوی شیرهکه همروه‌ها دمبیت له‌بیرمان نه‌چیّت شوشه‌ی مه‌مه‌مژه‌که پاك 
کراییْته‌وه به‌چاکی به‌گویره‌ی يه‌كيك لهو شیوانه‌که باسكران› بو به‌رگری کردن 
له‌میکرزیه نه‌خوشاوییه‌کانو دەبێت دایك دڵنیابێت له‌کونی مه‌مه‌مژهکه كە . 
کراوهتهوه پیش خستنه نیو ده‌می شیر خوره‌که. 


*..خۇراك پیدانی منال پاش سالی یەکەم: 


دەبێت به‌لکو پیّویسته دايك بهرده‌وام بێت له‌شیردان تاکو سالی دووه‌منی ˆ 
تەمەنى مناله‌که‌ی به‌ته‌واوی بەشەرتێك ده‌ستی به‌زیادکردنی ماده‌کانی تر کردیی:" 
له‌خواردنه‌که‌یدا له‌نیّوان مانگی چوارهمو شه‌شه‌می ته‌مه‌نی و له‌سالی دووهمد(* 
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خسوراک پێدانسس عض‌الان ". 
چونیتی خواردن دەگۆڕێت لای منال که‌متر برسی دمبیّت وه زیاتر خواردن 
هەڵدەبژێرێت وه لههه‌مان کاتدا هه‌ست به‌بوونی که‌سایه‌تی سمربه‌خو ده‌کات که 
دەیەوێت درومستی بکات به‌بازوی خوی بۆ گەڕاندنەوەی خواردنێك که پیی 
دەدرێت‌و رازی بوون بەجۆرێكى تر» هه‌روه‌ها حه‌زکردنی له‌خواردن هه‌موو ڕۆئێك 
دەگۆڕێت تەنانەت لهزهمیکه‌وه بق ژهمیکی تر؛ ئەسەش شتیکی ناسایی‌یه. شهم 
جوره متالأنه توانای دزینه‌وه‌ی نه‌و خواردنان‌یان هه‌یه که سوودی ههیه بیان 
بۆ ماوهیه‌کی دوور بق نموونه متاله‌که له‌مادمیهك بریکی زۆر دمبات لمژهمیکدا يان 
لەڕۆژێکدا يان چهند ڕۆژێك پاشان بڕى که‌متری ى دەبات. بۆيە دايك هیچی لەسەر 
نی‌یه نه‌وه نەبێت خورادنه‌کانی هه‌مه رهنگ بێت له‌خواردنه سوود بە‌خشەکان. 

(سه‌رنجی به‌شی خواردنه تایبه‌تمه‌نه‌کان بده) 

وه ئازادى بدات به‌مناله‌که که حه‌زی له‌چییه وه به‌گویره‌ی ویستی نیشتیهای 
خزی هەڵبئێرێت وعکو که ل‌دونیای ئامژڵدا دەبینرێت که نیشتیهای ئاژەڵەکە 
یارمه‌تی دەدات بۆ ومرگرتنی ئهو مادانه‌ی که له‌شی پیویستییه‌تی هه‌روه‌ها دايك 
ئەگەرتايبەتمەندىيەكانى سهوزهو میوه‌و شیرو گۆشت و هیلکهو دانهویله پاك 
نه‌کراوه‌کانی زانی. دەتوانێت کومه‌لیّد خواردن پیْشکه‌ش بکات که پپویستیاتی 
خوراکی جوراوجوری لهشی مناله‌که‌ی پڕ کاته‌وه چی دەبێت ئەگەر منال قى 
له‌هه‌ندی سموزه يان هه‌موی ھەستا؟ له‌وه دەچێت دايىك توشی پەژارە دەبێت 
لههه‌ندی سهرچاوه‌ی خوراکی سودبه‌خش بەڭم ئەگەر هەندێك نارام بگری بۆى 
دەردەکەوێت که لەزۆركاتدا منال دەگەڕێتەوە بزی پاش ڕۆژێك يان چهند ڕۆژێك› - 
بهلام ئەگەر په‌زاره‌ی دایکه‌که زیادی کرد تا ئەندازەيەك که مناله‌که ناچار کات 
لەسەر خواردنی نهی شتانه کپْشه‌که زیاتر دەبێ وه لهوه ده‌چیّت رقه کاتی‌یه‌که 
بہت بەڕقێكی به‌رده‌وام يان وازهیّنانی بهرده‌وام لهو خوراکانه بزییه کاری 
گونجاوو دروست لهو پوداوانه‌د! نویه کیشه‌که زۆر به‌ارمی‌و لیزانی وهرگرنت: 
وه دانانی جۆرى تری سه‌وزه بۆ قەرەبوو کردنه‌وه‌ی نه‌وانه‌ی که حهزی ل ناکات 
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هەروەھا موه دەچێت منال دوور له‌ماده‌ی تریش بگرێت وه‌کو شیر که 
سهرچاوهیه‌کی‌نه‌ند امه سهره‌کی‌یه‌کانی خوراکه وه‌کو باسمان کرد له‌گه‌ل جوره‌ها 
کانزا وه‌کو کالسیوم. بویه‌له‌مه‌شدا دايك دەبێت خوی لادات له‌هه‌آچون و په‌ژاده 
وەئەمەش به‌دانی خوراکی هاوشیّوه وەك ماست يان كەرە يان په‌نیر يان تیکه‌له‌ی 
شیرو دانه‌ویله‌کان (محه‌لهبی) ئەو مادانه که تێكەڵ ده‌کریت لەگەل شیرو دروست 
کراوه‌کانی وەله کاته ده‌گمه‌نه‌کاندائه‌گهر به‌رگری له‌خواردنی نشه‌و هه‌موو 
سهرچاوانه کرد واته سه‌رچاوه کالسیومییه‌کان دەبێ سه‌ردانی پزيشك بکه‌یت بؤ 
بینینی مناله‌ک» وەئەگەر پنویستی پی‌بوو شه‌رابی کالیسیومی بو بنوسێت 
دەبێت دایك نهوه‌ش بزانیت که تاكو په‌ژار‌و سووربوون و هه‌په‌شه‌ی سزای 
تێدابێت زیاتر منال دووبهره‌کی ده‌کات وه‌کاتی ژه‌می خواردن دێت ده‌بیته شەر 
ش‌ڕێك که دایکه‌که به‌دوراوی ێی دته دمره‌وه. وەدەبێت دایسك بزانیست که 
مناڵەکەی لاوازف نابێت يان نامرێت که خواردنه‌که‌ی نه‌خواردووه به‌لکو دێْر يان 
زوو که زور برسی بوو ده‌یخوات پیگه‌ی دروست‌و گونجاو نه‌وه‌یه که مناله‌که 
والبکه‌ین خواردن به‌شتیك بزانێێت که حه‌زی ف بکات نەك بەشێك يان بی‌زاری 
بکات. دایکی لێزان ژهمی جوراوجور ئاماده ده‌کات له‌خواردن» چاكو 
سودبه‌خشه‌کان که به‌گوزه‌ری کاتی له‌گه‌ل مناله‌که‌ی بزی ده‌رکه‌وتووه که حه‌زی ل 
دمکات و وازی ل دههیِنیّت که سهربه‌ست بێت له‌هه‌لیژاردنی شهوه‌ی حه‌زی ل 
ده‌کات له‌نیوانیادا. 


ضهراط پیدانی من‌الان 


± 


په‌یو‌ندی نيوان خۆراكو یاری چىيە؟ 

, یاری کردن به‌شیکی گه‌وره‌یه ل‌جولنه‌وه‌کانی پژانه‌ی منال وه لەڕێگەيەوە 
دهوره‌به‌ری دەناسێت‌و نه‌زموون‌و لیزانی زياد ده‌کات هه‌ندی جار له‌کاتی 
خواردنیشد؛ یاری ده‌کات یاری به‌که‌ره‌سته‌ی مێزی خواردنه‌که ده‌کات. دايك 
دەبێت ھەر شتێك بریندار ده‌کات يان به‌ره‌و ثه‌و رنگه‌یه‌ی ده‌بات وه‌کو چەقۆ 
دووری خاته‌وه لهبه‌رده‌ستی وه له‌هه‌مان کاتدا منال حهز له‌لاسایی كردنهوه 
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ضهراط پیدانی سنالان 
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دەكات› لهو ریگه سهرکهوتوانه‌ی خۆراك پێدانی منالان ئەوەیە دايك كه‌وچكێك 
بدات به‌ده‌ستی مناله‌که‌وهو وازی لی بهیِنیّت یاری بکات وه خوشی خواردنی 
بداتتی به‌کوچکیکی تر هسه‌روه‌ها ئەگەر پاش ماوەيەك بینی دووری گرت 
له‌خواردنه‌که‌و ړوی کرده پاری کردنی دوباره دەبێت تیّری خواردبی بوزیه دمبنت 


وازی ل بینیٍت بړوات یاری بکاتو خواردنه‌که دوور خەیتەوە. 
کەی منال دەتوانيت خوی خوراك بخوات 
يان که‌وچك به‌کار بهینی؛ ` 


ئەم کاره زیاتر پشت به‌کزششی دايك‌و باوك دمبیّت که دمرفهت بو مناله‌که 
برهخسینن‌و ثارامی له‌سهر بگرن ئەگەر دره‌نگ که‌وت يان شته‌کانی پزاند وه 
کزشش کردن بۆ راهیّنانی به‌نه‌رمی‌و نارامی.. منالأنیکی زر ھەن که دهتواضن 
خویان خواردن بخون لەنێوان (۱۵-۱۲) مانگی‌ید! لهته‌مه‌نیدا به‌پارمه‌تییه‌کی كەم 
ئەمەش ته‌مه‌نیکی گونجاوه بز فیّربوونی کاری تازه وه له‌وه دەچێت په‌یومند بێت 
پیی‌یه‌وه ئەگەر چه‌ند مانگێك دوا بکه‌ویت به‌بی گومان نهم راهینانه پْویستی 
به‌چه‌ند مانگیّك دەبێت له‌کوتایی سالی دووه‌مدا منالان ده‌توانن يەك ژەمى ته‌واو 
بخون به‌بی یارمه‌تی وه دمبیّت دابیکی باو ده‌ست نیشان بکه‌ین که لمولاتی 
خوماندا باوه ئەویش دانی مه‌مه‌مژه‌یه لسالی دووه‌مدا وه ههندی جار بۆ ماوه‌ی 
چه‌ند ساڵێك بو نه‌وه‌ی شیری پى بخواته‌وه يان هەندێك خواردنه‌وه وهکو ههند 
گوشراوی میوه‌ی ناوه‌کی به شه‌کر بز ئەوەی ێی بخواته‌وه پێش خه‌وتن که پال 
ده‌که‌ویت لەسەر پشت له‌سهر نوینه‌5ه‌ی وهکو هوکاریکی ئارام کردضه‌وه يان 
خه‌وینه‌ریك نهم کاره‌ش زور زیان به‌خشه بەشێوەيەكى تايبەت بو ددانه‌کان که 
دمبیّته مایه‌ی بونهاتنی و له‌ناوچنی دانی منال بزیه دەبێت ئەم کاره نه‌نجام 


نەدرێت به‌هیچ شێوەیەك. 
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۳۴ غهْراعَه پیدانی منضالان 
تایبه تمه‌ندی خوراکه باوه‌کان: 

به‌رهه‌مه‌کانی شیره‌مه‌نی» شیری تیدایه وه‌کو پنشتر ناماژه‌مان بۆ کرد؛ وه 
کهره‌سته بنه‌مایی‌یه‌کانی خوراکی تیدایه وه‌کو پرزتین‌و چه‌وری‌و شیرینی‌و ززر 
له‌گیتامینو کانزاکان؛ بزیه باشتر وایه به‌کار بهێنرێت بەبڕى سی به‌شی ليتر تاکو 
يەك ليتر ڕۆژانە› هه‌ندی جار ئەم بٍه زور بۆ هه‌ندی منال بزیه به‌شیکی ده‌خون وه 
گرنگه ناچار نه‌کرین لەھەر حاڵێکدا بێت. لەگەل ئەوەشدا که شیر سه‌رچاوه‌یه‌کی 
گرنگه بق کالیسیوم وه سه‌خته لەسەرچاوەی تسر دەست که‌ویّت. بهلام 
بەرھەمەكانى شيرەمەنى جێگیرێکی باشه وەکو ماسستی به‌ستراو زوربه‌ی 
تايبەتمەندىيەكانى شيرى تێدايه ئەگەر نەڵێین ھەمووى› بهلام كەرە 
سەرچاوەيەكى زور دموله‌مه‌ندی پرۆتینه ھەروەھا چه‌وری‌و کالیسیومی بەبڕێكى 
تهواو تێدایە› په‌نیرو قەيماغ سهرچاوهیه‌کی پرزتین و کالیسیومه. دەبێت نه‌ومیش 
بلیین شير بۆ خوی چونیتی خواردنه‌وه‌ی بگۆڕین بەتێكەڵ کردضی لەگەن 
دانه‌ویله‌کانداو دروست کردنی محه‌لعبی وه به‌ستراوه‌کان (المثلجات) (ایس کریم) 
ههندی جار ده‌توانین تامداری که‌ین به‌کاکاو بهم باشتر وایه بەشێوەيەكى گشتی 
ززر شیرینی تیکهل نه‌کریت بۆ نه‌وه‌ی نیشتیهای مناله‌که كەم نه‌کاته‌وه يان کار 
نه‌کاته سەر ددانه‌کانی» وه به‌نیمسبه‌تی موراهیقه‌کان»وه ئەگەر شیرینی 
به‌پیژه‌یه‌کی زود بخۆن لهوه دەچێْت په‌یوه‌ندی هە‌بێت به‌نه‌خزشی ره‌قبووضی 
خوين به‌ره‌کانه‌وه له‌ئاینده‌دا. (تصلب الشرایین). 


دانه‌ویله‌کان و به‌رهه‌مه‌کانی.. 
دانەوێڵەکان به‌گشتی خواردنه بنه‌مایییه‌کان پێك دینن له‌ولاتی خوماندا وه 
بهپله‌ی یه‌کهم (گه‌نم) و پاش نهو (برنج)و هه‌ندی جار (جۆ) و (گه‌نمی‌شامی). 


به‌رهه‌مه‌کانی گه‌نم لعنان‌و سه‌مون به‌جوره جیاوازه‌کانی فراوانه بۆ خۆراك پیدانی 
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‰ 


متالان. وه نانی جۆ که زیاتر سود به‌خشه له‌بونی قیتامینێکی زیاتری تیدایه. 
لەگەڵ نه‌مه‌شد! بق ریشاله‌کانی که ریخوله گه‌ش ده‌کاته‌وه‌و که‌متر ئەگەرى 
توشبوونی به‌قه‌بزی دمبیت بهلم له‌گه‌نمدا پرزتین ته‌واو نی‌یه نه‌وه‌ی تیایه‌تی 
له‌ترشی نه‌مینی‌یه بنه‌مایییه‌کانه بۆيە خورادنی لەگەل يەكێك له‌پاقله‌کان وه‌کو 
نۆكو نيسكو پاقلە› ته‌واوکه‌ری ناته‌واوی‌یه‌کانه وه بهم شیوه‌یه خواردنیکی 


خسهواک پیدانسی عنسالان 


يان چه‌ورکردنی به‌هه‌نديك په‌نیر يان دزشاو. وه اتيك مناله‌که گه‌وره دمبشت 
له‌سالی دووه‌می‌دا د‌توانیت تیکراوه‌ی بۆ دروست کهیت (ساندویج) لعنانو 
هەندێك كەرە يان په‌نیر يا گزشتی قیمه لەگەڵ سه‌وز پهره‌یی‌یه‌کان ومکو خه‌س 
يان ته‌ماته که بتوانیت به‌ده‌ست بیخوات. وه ده‌توانیت شله دروست بکه‌یت 
لهدانه‌ویله‌کان وهکو شله‌ی برنج و هتد... سه‌یری بابه‌تی برینهوه بکه به لام 
پسکیت به‌شیکی زور شیرینی تیدایه که دمبیّته مایه‌ی كەم بوونه‌وه‌ی نیشتیهای 
منال وەك ههندی جار له‌ناوچوونی ددانه‌کان و بنهاتنی وه هیچ چاکییه‌کی نییه 
بەسەر نان يا سه‌مونی جۆدا. 

*گوشتهکان: 

گوشته‌کان به‌شیوهیه‌کی کشتی ده‌توانین بیده‌ین به‌منال لسهره‌تاوه تاکو 
پینج سالی تەمەنى ومکو گۆشتى مانگاو مه‌رو مريشك پاش جیاکردنهوه‌ی 
چه‌ورییه‌کانی وه ده‌توانین بیکه‌ین به‌سهر شلەدا. 

يان دروست کردنی ساندویچ يان تیکه‌ل کردنی لهگه‌ل برنج‌و ماسی وه‌کو 
گوشته‌کانی تر له‌پووی بوونی پرزتین تیایدا به‌پله‌ی یه‌کم ماسی دمریا که 
تایبه‌تمه‌ندی‌یه‌کی زیاتری تیدایه ئەویش ماده‌ی یوده که پیویسته بۆ (غوده‌ی 
دهرهقی) کێشه گه‌وره‌ی ماسی پوبارییه‌کان به‌شیوهیه‌کی تایبه‌ت بوونی نیّسلو 
درکه. که لهوه ده‌چیت ببێته مایه‌ی سەرچاوەيەكى ترسناك بو مناله‌که ئەگەر 


۵۰ 


و ...رى فنراط پندانی مان 
به‌قورگیدا بچەقێ› بۆيە دايك دەبێت به‌وردی ژه‌می خواردنی ماسی ناماده بکات 
بق متاله‌که‌ی که پاك کرابیّته‌وه له‌دركو ئێسك واته به‌جوانی بپشکنری. 

*+هیلکه: 

هیلکه پرزتینیکی چاکی تیدایه وه سودی خوراکی خوی دەهێڵێتەوە لەھەر 
شیوه‌یه‌کدا پنشکه‌ش بکریت به‌سوورهوه کراوی له‌زندا يان به‌کولاوی يان به‌نیو 
برژاوی. باشتر وایه ڕۆژی هیلکه‌یه‌ك بدرێت به‌منال له‌يه‌كيك لەم شیوانه‌دا بۆ 
دلنیابوون لهوه‌رگرتنی بڕێکی باش پروتین‌و اسن بهم ئەگەر مناله‌که پقی ف بوو 
يان دهرکه‌وت که حه‌ساسیه‌تی هه‌یه پێی لهو کاته‌دا دەبێت دیقه‌ت بکریت له‌سهر 
زور دانی شیرو گۆشت بۆ قسهره‌بوو کردن وهی پرژتینهکان به‌نیسبه‌ت 
موراهیقه‌کانه‌وه باشتر وایه كەم هیّلکه بخون هه‌فته‌ی دانه‌یه‌ك له‌به‌ر بوونی 
په‌یوه‌ندی نیّوان هیلکه‌و (کولیسترزلی خویّن) وه گومانی نه‌وه‌ی ل ده‌کریت که 
هوکاری پەق بوونی (خوین به‌ره‌کانه‌وه) که لای پنگه‌یشتووه‌کان دروست دەبێ ‏ 
(تصلب الشرایین) (۸06۲0501670515). 

سفوزه: 

زۆر جار دايك سه‌وزه تێكەڵ به‌خواردنی مناله‌که‌ی ده‌کات له‌سالی به‌که‌مه‌وه 
وه‌کو گوشراوی ته‌ماته يان شله‌ی پاقه‌کان يان شله‌ی په‌تاته دمبیّت به‌رده‌وام بیّت 
پاش سالی یه‌که‌میش له‌گه‌ل خه‌ست کردنه‌وه. بی ئاوبێت وه‌کو هه‌ویری په‌تاته 
ههروه‌ها ده‌توانیت سهوزه تازه‌کانی پێبدات. لیْنه‌نراوه‌کان وه‌کو ته‌ماته‌ی 
پاککراوو خه‌س و نکی پاککراوی وتراو وه گەزەر يان کولاوه‌کان وهکسو 
چه‌وه‌نده‌رو شیلم و سپێناغو له‌هانو قرنابیت» سهوزه به‌شیوه‌یه‌کی گشتی 
دهموله‌مه‌ندی لسه‌کانزاو فیتامینه‌کان هه‌روه‌ها ریشالی تازه گورج کهرهوه‌ی 


۵۱ 
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زۆر له‌دایکان دەست دهکهن به‌دانی به‌منال له‌سالی یەکەمەوە به‌شیوه‌ی 
گوشراو. گوشراوی پرته‌قال يان لیم يان تری يان میوه تازه‌کان وه‌کو موزو قۆخ 
يان نیوه لێنراو وه‌کو سيو بهلم له‌قوتو کراوه‌کان زنده‌تر به‌شیوه‌ی گوشراویکی 
پڕ له‌شه‌کر هه‌ل<هگیریت که دهبیّته مایه‌ی كەم بوونه‌وه‌ی نیشتیهای منال بق 
خواردن ئەگەر دوور خریته‌وه ده‌توانین پاش نموه میوه‌ی تری بده‌ینی وهکو قۆخو 
خورما و پرته‌قال پاش پاککردنهوه‌یان له‌ناوکه‌کانیان بە‌ڵام هەنجیر که پیسی زیاتر 
شل ده‌کات زێدەتر نه‌و منالانه سودی لی ومرده‌گرن که به‌وشکی پیسی بێزار دمبن 
ههروه‌ها ده‌توانین خه‌یارو کاڵەکیش زیادکهین.. دەبێت ورد بین وه ناگاداریین 
لهشتنه‌وه‌ی میوه‌کان بەتايبەت توێك داره‌کان وه‌کو سێو بشۆرێت به‌ناوو سابون 
بۆ لابردنی نه‌وه‌ی که پیوه‌ی لکاوه له‌ناو به‌ره میرویه‌کان يان پیسی... 


هه‌ندی خواردن که باشتره كەم یکریته وه يان به‌رگیری بکریت : 


دەبینرێت که حه‌زی هه‌ندی خورادن دروست بووه لای خەڵك بەتايبەت منالان 
که كەم سووده بق دروست کردنی له‌ش هه‌روه‌ها لهوه ده‌چیّت زیان به‌خش بێت 
زور بخورێت وه‌کو هه‌ویره‌کان پاقلاوه‌و لوقومو نوقول و حه‌لوا شه‌که‌رییه‌کان‌و 


جابری‌و پسکیت. 
هه‌روه‌ها شه‌و خواردنانه‌ی که پون‌و چه‌وری ناژه‌لی زۆر تیّدایسه. ززریه‌ی 


هه‌ویره‌کان‌و پسکیته‌کان‌و حه‌لواکان وزه ده‌دات بهلام نیشتیها بۆ خواردنه 
پرزتینی‌یه‌کان كەم ده‌کاته‌وه که زور سووبه‌خشن بو له‌ش لیّره‌دا نالیین وازی ف 
بھێنرێت. خراپ نی‌یه بریکی لی وەربیگرێت له‌نیوان کاته‌کاندا له‌گل ناگاداری 
پاککردنه‌وه‌ی ددانه‌کان به‌قلچه. که ددانه‌کان خراپ نەكات وه دەبێت بیری وا 
نه‌خه‌ینه لای منالان که خواردنیکی باشه لەبەر نموه‌ی پزشکه‌ش ده‌کریت پنیان 
له‌جیگه‌ی خهلات يان لەبەر دابه‌شکردنی له‌ئاهه‌نگ‌و خوشی‌یه‌کاندا بهلام نهو 
هه‌ویرانه‌ی که قەيماغو کریمی تێدایه دهبیت دلنیابیت له‌شیّوه‌ی چاککردنی وه 
رز 
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پاراستنی لەيەخچاندا وه تازه دروست کرابێت لەبەر ئاسان گه‌شه‌کردنیمیکروی:. 
تیایدا بەتايبەت لمومرزی گهرماد! ھەروەها دەبێت بزانین ئەم مادانه.که شىنىم 
ززره دەبێە مایه‌ی قەڵەوى جیگه‌ی باسه چای‌و قاوه هیچ جیگه‌یه‌کیان نىيە 
لەخۆراك پیدانی منالان ئەبەر لاوازی نهرزشی خۆراكىيان وه ئەگەرى له‌ناوبردنی 
سووده‌کانی شیرو ماست لەگەل بوونی ماده‌ی (کافائین) تیایدا که زياد له‌نه‌ندازه 
منال به‌هوزش ده‌کاته‌وه واته كەم خهو دعبیّت له‌ثاکامدا کار ده‌کاته سەر به‌رنامه‌ی 


خه‌وی.. 


. خواردنی خوراك له‌نیوان ژدمه‌کاندا: 


زۆر له‌منالان پازی دەبن به‌سی ژەمەکە› نه‌مه‌ش سوودبه‌خشه بۆ و ددانه‌کانیان) 
بهلام ئەگەر کاته‌کان دواخرا له‌نیوان ژه‌مه‌کاندا وه‌کو دواخستنی به‌یانیانو 
نیوه‌روان بەتايبەت له‌کاتی سالی خویندندا يان لەبەر ن‌بوونی نیشتیهای خواردن 
بەبەیانيان لەبەر سەر قالی منال بەخۆ ئامادەکردن بۆ ڕۆيشتن بۆ قوتابخانە› بەام 
باشتر وایه ژەمێکی ئاسان هه‌رس و سوودبەخشى پئ بىرێت هیچ نەبێت 
کاتژمێرو نيوێك پێش ژهمی خواردنه‌که‌ی وهکو سانذویچیکی گۆشتى قیمه‌كراو ` 
يان كەرە لەگەڵ سموزهو ته‌ماته يان خه‌س‌و خه‌یار لەگەل گوشراوی میوه‌ی 
پرتفال‌و ترێ. شير خواردنیکی چاکه لەبەر نموه نعبن که کاتیکی زیاتری نه‌وی 
لەگەدەدا وه نموه دهچیّت ببێته مایه‌ی نه‌وه‌ی که نیشتیهای بۆ خواردنی ژهمی 
ناماده‌کراو ئەگەر کاته‌که کورت بی ههروه‌ها ده‌بینریّت له‌هه‌ندی خیزاندا منالان 
حه‌زیان له‌خواردنه لهنیوان ژهمه‌کاندا به‌ززری هوکاری ئەمەش لاسایی کردنه‌وه‌ی 
ئەندامەكانى خێزانەکە‌یان دايكو باوکیان داوایان ف دەكەن که نه‌وه‌ی ئێیان 
ماوەتەوە ته‌واوی كەن. ئەم داوایه يان شەم ھەڕەشەيە پە‌ژارە بێت لەكاتى 
ژه‌مه‌کانی خواردندا رهق له‌مناله‌که‌دا دروستی دهکات بۆيە نه‌ندازه‌ی پێویستی 


of 
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خوی نابات وه زوو برسی دەبێت بۆیه خواردنی كەم نه‌زرشی خوراکی دەخوات 
پاش نه‌وه وه‌کو (حهلوا). 


خوراکی گونجاو خوراکی هه‌مه رمنگ: 


مرۆف بەتەنھا لەسەر ووزه ناژی يان لەسەر کانزاو فیتامینه‌کان يان 
چه‌ورییه‌کان. لەشى پیویستی به‌هه‌موویه‌تی بویه ئەمانە دابەش کراون بەسەر 
خوراکه جیاوازه‌کاندا. خۆراكى چاك ئو خراکه‌یه هه‌موو نموونه‌کانی تیدا بێت 
بەھەر شێوەیەك بێت بۆ پنشکه‌ش کردنی خوراکی چاك دایكو باوك پْویست 
ناکات بین به‌دوو به‌شهوه له‌زانستی خوراکی دا به‌لکو پیویستیان به‌زانیاری 
سمره‌قایی هه‌یه لەسەر چاكو خراپی خوراکه‌کانو اساده‌کردنی خوراکی 
هه‌مه‌په‌نگ و چاك.. پاشان هه‌لبزاردنی بدریته دەستى ئیشتیهای مناله‌که که 
داوای پویستی له‌شی ده‌کات بهنه‌ندازهیه‌کی تهواو بەشەرتێك ناچارا نه‌کریّت 
له‌سهر خواردنیکی تايبەت يان به‌رگیری دانه‌یه‌کی تری لى نه‌کریت بهبی هق وه 
کاتیکی ته‌واوی پێ ببه‌خشرێت له‌کاتی ژه‌می خواردن دا. هه‌روه‌ها شیوه‌ی 
پشکه‌ش کردنی خورادنه‌که هاندەربێت وه گفتوگوی نه‌ندامانی خیْزانه‌که له‌سهر 
میزی خورادنه‌که خۆش و کراوه بێت. 

وهکو نموونه‌یهك بق نهوه‌ی متال پذویستی پێی دحبیّت له‌خراکی پوژانه‌ی 
نه‌مانهن: 

شیر ۱-۷ لیتر 

-هیلکه (1) دانه 

-گۆشت يان ماسی پان مريشك 

-دانه‌ویله‌ی پاك نه‌کراو وه‌کو نانی بۆر 

-سوزه‌ی ووشك وەك په‌تاته‌و که‌نمه‌شامی و نۆك› وه سه‌وزه‌ی سهوز يان 
زهرد وه‌کو سلق‌و گەزەرو له‌هانه. 


0 


0 


-_ پیدانسی مناڵان 


لي 

"میوه جارێك يان دوجار لە‌ڕۆئێکدا وهکو پرته‌قالو ليمؤ. 

-سەرچاوەکانى فیتامین (0)ئەگەر له‌شی مناله‌که نەخرايە بەر تیشکی 
راسته‌وخوی خور. “¬ ' 

وه نه‌مه دهتوانین دابه‌شى کهین بۆ نمونه بەم شێوەیە: 

*-ژهمی به‌یانیان: شير له‌گهل یه‌کیك لهب‌رهه‌مه‌کانی دانه‌ویله‌کان وەك نانی 
بۆر يان سه‌مونی بور لەگەڵ هێلكەيەك وه لەگەڵ پەنیر. 

*-ژەمى نیومپوان: قاپیکی سهره‌کی لەگۆشتى مريشك يان گۆشتى ئاژەڵ يان 
گوشتی ماسی لەگەل پهتاتهو برنج‌و ماكەرۆنى و باقی سه‌وزهکان‌و شیرینییه‌کانی 
شير (محه‌له‌بی) يان به‌ستراوه‌کان (ایس کريم) و میوه تازه‌کان لهگهل په‌تاته يان 
نانی بۆر لەگەل میومو شیر وه بۆ هه‌مه‌په‌نگ کردن ثه‌توانین ماست يان كەرە لهگهل 
ته‌ماته‌و خه‌یار پنشکه‌ش که‌ین.. 
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*گرنگی غفراك بۆ ته ندروستی منال؛ 
*ئه‌ندامه‌کانی خوراك. 
- شیرینییه کان 
- چه‌ورییه‌کان 
- فیتامینه‌کان 
- کانزاکان 
- سه‌رچاوهکانی وزهی له ش 
*خوراك پیدانی سروشتی شیر خور: 
- چونیتی خفراك پیدانی شیر خۇر؛ 
.که‌ی ئامادەيى دروست دهبی بو شیردان 
- چونیتی شبردان له مدمکدوه 
- کاته‌کانی شیردان 
- ماومی شیردان 
- دوشینی مەمك پاش شیردان 
- خوراك پیدان پاش منال بوون 
- او پیدان 
- دانی فیتامینه‌کان 
- کەی دايك به‌رگیری له‌شیر پیدانی شیرهکه‌ی بکات بز مناله‌که‌ی؟ 
*برینهوه 
- خۈراكى دایکی شبردهر 
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. تب شیر پیدانی سروشتی 
* خوراك پیدانی دەست کرد بو شیر خۇر: 
- چۈنێس به‌کارهینانی شیری تازه‌ی مانگا 
- چونیی به‌کار هیْنانی شیری ووشك 
- چونیتی دیاری کردنی بری اوو شیر 
- چونیتی ناماده‌کردنی ژمیکی شیر 
- شێوەى شبردان له مهمه‌مژموه 
- کاته‌کانی شبردان 
- جوره بازرگانییه‌کانی شیری ووشك 
- پیویستی به‌ناوو فیتامینه‌کان 
- بر ینه‌وه 
* بەد خوراکی لای شیر خوران : 
- چون به‌دخوراکی دروست دهبی 
* نیشانه‌کانی كەم غزراکی لای شیر خوران: 
* چونیتی به‌رگیری كردن له‌کهم خوراکی شیر خور 
* خوراك پیدانی منال پاش سالی یکهم: 
* په‌یوه‌ندی نیوان خوراك و یاری چییه؟ 


* کەی منال دەتوانێت خوی خوراك بخوات 
* تایبه تمه‌ندی خوراکه باوهکان : 


* هەندێ خزراك باشتر وایه كەم بکریتهوه يان به‌رگیری له : خورادنی بکرزت. 
* خورادنی خۈراك لەنێوان ژەمەكاندا : 
* خۇراكى گونجاو خۇراكى ھەمەرەنگە : 


وف 


